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第 1 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 () 


健康 、 有 与 智慧 的 生活 

不 正确 的 健康 态度 害 我 们 生病 ! 

020 

压力 过 大 、 和 错误 饮食 与 缺乏 运动 为 生病 的 主要 原因 

早 在 一 百年 前 ， 极 少 有 癌 证 病例 出 现 ， 瘤 症 是 近代 文明 病 ， 与 饮 
食 习 惯 的 改变 、 环 境 的 污染 可 以 说 已 恩 相 天 。 目 前 已 知 ， 俊 患 文明 病 
的 最 主要 原因 为 一 一 过 大 的 压力 、 不 正确 的 饮食 与 缺乏 运动 量 。 

由 于 过 大 的 压力 造成 情绪 上 太 过 紧张 ， 加 上 长 期 熬夜 而 无 法 得 到 
有 品质 的 睡眠 ， 且 耽误 了 十 点 到 半夜 两 点 这 段 目 愈 系 统 修补 的 宝贵 时 
间 ， 如 果 我 们 的 自 愈 系统 不 能 得 到 完整 的 修复 ， 便 无 法 提供 给 身体 足 
够 的 修补 材料 ， 那 么 就 会 造成 下 列 三 种 严重 状况 : 

e 假 如 无 法 输送 给 免疫 系统 足够 的 修补 材料 ， 来 加 强 辽 有 逻 和 提高 
作战 警觉 力 的 训练 ， 长 信 下 来 ， 将 造成 免疫 系统 过 度 耗损 衰弱 ， 让 政 
人 ( 泛 指 各 种 病菌 、 病 毒 、 霉 菌 等 ) 有 机 可 乘 入 侵 我 们 的 号 体 。 

e 假 如 无 法 供应 身体 内 分 泌 系 统 (Endocrine system) 足够 的 修补 
材料 ， 让 它 能 分 泌 足 够 的 衡 尔 蒙 供 给 全 屿 细胞 的 需求 ， 将 会 使 里 体 提 
早 面临 老化 。 

e 假 如 无 法 提供 给 神经 系统 足够 的 修补 材料 ， 来 调整 传递 信息 ， 
便 可 能 造成 导体 内 各 种 关节 发 炎 ， 而 引发 许多 疼痛 。 
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饮食 方面 则 因为 缺乏 维生素 、 矿 物质 、 酵 素 、 胺 基 酸 、 植 物 生化 
率 ， 导 致 肠 菌 的 不 平衡 ， 特 别 是 缺乏 植物 生化 隶 ， 便 无 法 供给 每 个 细 
胞 内 的 自卫 系统 与 喘 体 的 免疫 系统 正常 运作 ， 要 知道 病毒、 细菌 、 
竹 菌 等 ， 这 些 夏 人 一 直 都 在 我 们 的 周遭 游 移 环 绕 ， 是 免疫 系统 的 强 
敌 ， 无 时 无 刻 不 想 入 侵 我 们 的 喘 体 ， 只 要 稍 一 不 愤 ， 束 会 让 它们 有 机 
可 趁 ， 导 和 致 我 们 生病 。 
































加 上 现代 人 热量 摄取 过 多 ， 长 期 坐 在 计算 机 与 电视 机 前 面 ， 身 体 
活动 太 少 ， 运 动量 义 不 足 的 情况 下 ， 便 很 容易 导致 肥胖 、 心 脏 病 、 癌 
症 、 糖 尿 病 等 文明 病 的 产生 。 

除 此 之 外 ， 不 正确 的 健康 态度 ， 也 对 我 们 的 身体 带 来 无 限 伤害 ， 
使 得 病情 恶化 ， 甚 至 加 速 死 亡 。 所 谓 不 正确 的 健康 态度 ， 指 的 是 过 度 
依赖 医生 或 药物 、 只 想 寻 求 快速 方法 来 痊愈 以 及 缺乏 身体 有 上 自 愈 力 的 
(125 • 

不 要 过 度 依赖 医生 或 药物 

由 于 医学 的 蓬勃 发 展 ， 各 种 研究 新 知 日 新 月 异 ， 新 的 药物 不 断 被 
鼓吹 疗效 有 多 好 多 强大 ， 使 得 一 般 人 过 度 依 赖 医 生 和 药物 。 需 知 ， 不 
论 是 中 药 或 西药 ， 十 药 九 毒 ! 

举 个 实例 ， 提 醒 大 家 : 

在 美国 ， 从 1965 年 开始 ， 医 生 通 常会 开 立 HRT 的 处 方 笑 (一 种 人 
工 制造 的 荷尔蒙 ) 给 更 年 期 妇女 服用 ， 结 果 却 使 得 
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妇女 得 到 乳癌 的 机 率直 线 上 升 ， 直 到 2001 年 ， 美 国医 药 协 会 才 承 
认 HRT 用 药 ， 会 带 来 乳癌 和 心脏 病 的 副作用 。 在 这 整整 三 十 六 年 内 ， 
不 知 有 多 少 的 妇女 因为 服用 人 造 答 尔 蒙 药物 而 死亡 ! 

还 有 关于 幼儿 发 展 方面 ， 医 生 常 开 立 一 种 叫 作 利他 能 (Ritalin) 
的 处 方 签 ， 来 治疗 过 动 儿 的 情绪 问题 ， 这 种 药 是 一 种 中 枢 神 经 兴奋 抑 
制剂 ， 虽然 可 以 控制 过 动 的 症状 ， 但 其 副作用 却 包括 易 怒 、 失 有 眠 、 忧 
郁 、 没 有 胃口 、 性 格 改变 等 症状 ， 如 果 长 期 使 用 ， 对 孩童 的 伤害 可 说 
极 大 。 

我 们 知道 西医 对 于 癌症 的 治疗 方式 不 外 乎 ， 外 科 手 术 、 放 射 治 
疗 、 化 学 疗法 、 和 荷尔蒙 疗法 或 生物 制剂 疗法 等 。 癌 症 病 患者 并 非 不 能 
做 化 学 或 放射 治疗 ， 然 而 切记 一 个 重要 观念 一 一 身体 不 是 因为 缺乏 药 
物 才 生病 的 。 



































第 2 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (2) 


药物 有 其 党 高 的 地 位 ， 如 血压 高 到 150 时 、 血 糖 高 到 170 时 、 胆 回 
醇 高 到 250 时 ?? 应 找 医生 给 药 加 以 紧急 控制 ， 否 则 会 有 生命 危险 ， 同 
上 时， 还 应 咨询 有 经 验 的 营养 师 ， 藉 由 调整 日 常食 谱 ， 改 变 饮食 方式 ， 
使 血压 降 到 120， 了 血糖 降 到 100 以 下 ， 或 让 胆固醇 降 到 200 的 正常 值 ， 而 
不 是 长 期 依赖 药物 来 控制 病情 。 

一 位 对 身体 与 营养 之 间 的 关系 ， 观 念 民 好 且 经 验 丰 富 的 医生 ， 对 
于 高 血压 患者 ， 正 确 的 做 法 应 是 先 找 出 导致 高 血 
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压 的 原因 ， 然 后 加 以 协助 改善 患者 的 日 党 饮食 。 因 为 当 身体 生病 
了 ， 是 需要 我 们 给 它 机 会 ， 姑 由 供应 所 需 的 正确 营养 食物 ， 认 真 执 
行 ， 只 需 约 三 到 四 个 月 ， 就 能 恢复 其 正常 功能 。 

举例 来 说 ， 如 果 是 由 于 血管 阻塞 而 导致 的 高 血压 ， 就 必须 减少 
并 、 炸 、 炒 、 烤 等 方式 所 毫 洛 的 食物 ， 因 为 这 类 豪 调 方法 都 需 用 油 ， 
如 果 不 正确 使 用 ， 油 经 过 高 热 会 产生 自由 基 (Free Radicals) ， 破 坏 血 
管内 膜 细胞 ， 造 成 血管 的 发 炎 肿 大 ， 而 减缓 血液 流通 ， 使 得 心脏 需 加 
倍 用 力 送 血 ， 因 而 导致 压力 又 增 ， 自 然 会 使 血压 升 高 。 此 时 最 好 降低 
高 血压 的 方法 ， 便 是 藉 由 饮用 大 量 天 然 蔬果 计 ， 来 清理 血管 肿 大 的 栓 
ЗЕ о 

但 如 果 是 因 血 糖 过 高 所 引起 的 高 血压 ， 则 须 减 少 一 切 加 工 过 的 面 
粉 、 糖 果 、 汽 水 等 食物 ， 并 建议 饮用 可 以 降 血 糖 的 蔬果 计 ， 来 平衡 血 
糖 。 

又 如 果 是 胆固醇 过 高 所 导致 的 高 血压 ， 首 先 应 忌口 ， 戒 除 一 切 
前、 炸 、 炒 、 烤 等 方式 就 痢 的 食物 ， 减 轻 肝脏 人 负 和 蓓 之 后 ， 再 以 添加 了 
大 豆 卵 磷脂 的 蔬果 汁 来 清 肝 ， 同 时 补充 适量 的 纤维 素 ， 保 持 一 天 三 到 
四 次 的 排便 量 ， 就 能 使 胆固醇 恢复 正常 。 





























їс, 


如 条 因 为 骨 脏 功能 不 佳 而 导致 的 高 血 讨 ， 则 必须 先 玻 除 咖 啡 、 酒 
精 、 汽 水 及 钠 侣 量 高 的 食物 ， 因 为 过 高 的 蛋 日 质 ， 以 及 太 甜 、 太 咸 的 
食物 都 会 仿 崩 ， 同 时 在 营养 师 的 指导 

适量 饮用 对 骨 脏 有 帮助 的 蔬果 计 ， 才 是 改善 之 道 。 

不 要 只 想 寻 求 快速 方法 痊愈 

时 间 束 是 金钱 ， 现 代 人 追求 快速 的 生活 ， 用 泡 面 解决 一 顿 外， 用 
止痛 药 即 时 消除 头痛 ， 一 有 感冒 钙 状 惑 吃 强 效 的 感冒 药 来 制服 感冒 ， 
ХЕЗ Ваа Bey yr ZW pb UIIHE2 he eq #H ° 

NE ЈИЕ АЕА, Л ЖЕЛЕ SRU E Y ЕФ 
十 几 年 ， 在 这 段 期 间 逐 步 恶化 ， 但 处 于 生活 忙碌 的 我 们 却 长 期 忽略 身 
体 发 出 的 求救 讯号 ， 只 想 用 最 快速 的 方法 去 强制 、 压 抑 这 些 警 讯 ， 最 
终 让 喘 体 健康 屎 化 ， 走 向 一 发 不 可 收拾 的 地 步 。 

如 果 我 们 依旧 不 感 意 正视 改善 饮食 的 重要 性 ， 抱 着 傍 辛 的 心理 ， 
长 期 用 药物 延 组 病情， 除了 使 病情 加 重 ， 引 发 多 种 并 发 症 ， 如 此 悉 性 
循环 ， 将 加 重 身体 的 负担 ， 终 将 导致 不 治 ， 如 来 我 们 不 愿意 找 出 疲劳 
的 原因 ， 抱 着 逃避 的 心态 ， 用 一 天 数 杯 咖啡 不 断 让 脑袋 清醒 ， 将 会 导 
ЖАЛКО ЕА ВИЛА ВОН АЯА ° 

所 以 当 号 体 再 次 发 出 警告 的 讯号 如 头痛 、 头 党 、 耳 吗 、 有 眼皮 跳 、 
天 下 疼痛 、 胸 痛 、 育 痛 、 上 胃酸 倒流 等 ， 请 不 要 忽略 它 ， 要 找 出 原因 ， 
符 试 吃 对 的 食物 ， 并 认真 执行 ， 加 上 改变 不 民 的 生活 习惯 及 适量 运 
动 ， 约 三 到 四 个 月 后 ， 这 些 症状 都 将 能 获得 极 大 的 改善 。 
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应 建立 身体 有 自 剑 力 的 信念 

我 们 很 多 人 一 生病 ， 束 赶紧 找 医 生 开 药 治 病 ， 要 知道 : 药物 治标 
不 治本 ， 只 有 体内 的 目 愈 系统 才能 真正 根治 我 们 身体 的 疾病 。 





























第 3 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (3) 


我 们 里 体内 有 一 副 完 整 的 防卫 武器 一 一 免疫 系统 ， 会 将 外 侵 的 细 
菌 、 病 毒 、 霉 菌 等 ， 将 以 阻挡 、 消 灭 ， 而 精密 的 自 愈 系统 则 能 修补 和 
治 印 一切 病痛 。 

如 感冒 时 ， 吃 下 感 旱 药 虽然 会 将 入 侵 的 感冒 细菌 消炎， 让 人 免疫 系 
统 不 用 全 体 动 员 就 打 说 胜仗 ， 但 如 此 一 来 ， 人 免疫 系统 的 军队 就 无 法 得 
到 完整 的 作战 经 验 ， 将 使 得 敌 军 有 机 可 乘 ， 轻 易 的 越过 防线 ， 入 侵 我 
们 的 身体 。 

所 以 说 习惯 长 期 服用 感冒 药物 的 人 ， 身 体 本 身 的 自 全 系统 的 修补 
能 力 会 因此 逐渐 降低 ， 得 到 感冒 的 机 率 ， 反 而 比 一 般 人 高 出 很 多 。 

感冒 时 不 吃 药 ， 多 喝 好 水 、 吃 对 食物 并 且 多 休 肪 

改变 习惯 、 改 变心 态 ， 保 持 喜 乐 的 心 ， 

多 吃 目 然 蔬 采 ， 便 能 保持 健康 的 吴 心 。 
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会 感到 不 适 ， 但 是 免疫 系统 军队 能 全 体 动员 抵 搞 敌人， 获得 充足 
的 作战 经 验 ， 同 时 传递 讯息 给 上 自 您 系统， 将 免疫 系统 军队 杀 死 的 敌人 
清除 ， 修 补 因 作战 而 被 破坏 的 细胞 ， 使 损坏 细胞 得 到 充分 医治 。 如 此 
建立 了 良好 的 机 制 ， 反 而 能 让 我 们 减少 得 到 感冒 的 机 会 。 

因此 ， 唯 有 建立 正确 的 饮食 观念 ， 强 化 自己 的 免疫 系统 和 上 自 愈 系 
统 ， 避 免 过 度 依 赖 医生 或 药物 ， 也 千 万 别 想 寻 求 快速 方法 来 痊愈 ， 更 
不 要 小 看 吴 体 的 自 愈 力 ， 如 此 一 来 ， 才 能 真正 享有 健康 的 生活 ° 

和 掌握 四 大 养生 要 诀 

e 每 天 保持 三 次 大 便 《如果 只 有 一 次 便 算是 便秘 ) ， 才能 把 身体 
的 废物 垃圾 全 部 请 除 。 

e 每 天 至 少 喝 三 杯 玻 果汁 〈 生 病 的 人 要 喝 四 至 六 杯 以 Е, ВМА 
而 定 ) 。 

e 适 当 休息 ， 定 时 运动 ， 每 天 晒 阴 光 30 分 钟 ， 喝 好 水 。 





























e 心 中 有 爱 ， 多 做 善事 歼 有 喜乐 ; 心中 有 恨 ， 疾 病 便 降临 。 

如 采 人 人 能 做 到 融 目 然 会 健康 ， 虽 然 开 始 看 起 来 很 难 ， 但 是 不 要 
乐 记 号 体 是 帮助 你 成 功 得 到 一 切 的 染 柱 ， 要 十 没有 健康 的 吴 体 ， 将 会 
失去 拥有 的 一 切 ， 所 以 健康 才 征 你 的 一 
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切 。 要 保住 喘 体 这 个 永久 的 宝藏 ， 一 点 半音 又 滤 什么 。 

如 有 果 能 持之以恒 ， 改 变 习 惯 ， 健 康 就 变 得 轻而易举 ， 并 且 会 您 来 
愈 喜欢 去 执行 ， 因 为 你 的 身体 已 经 给 你 最 直接 的 答案 。 
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一 


健康 的 关键 
免疫 和 目 合 系统 是 世上 最 好 的 医生 


免疫 系统 中 的 专业 细胞 ， 束 像 一 文 训 练 有 素 的 军队 ， 

时 时 刻 刻 不 曾 停 吹 地 这 逻 喘 体 每 一 个 角落 ， 

SPK АЕН ЈОВО А ВЕЗЕ АМП; 

ПАЈЕ А и ЈУ = ЕУ BAJ 2 ИН] 

来 供应 免疫 和 自 剑 系统 ， 

也 必须 配合 身体 内 的 生理 时 钟 ， 

以 及 不 同 血 型 的 饮食 需求 ， 

才 不 会 影响 免疫 和 目 傅 系统 的 运作 ， 

进而 拥有 真正 的 健康 。 
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拥有 强健 的 免疫 和 上 自 愈 系统 ， 才 能 杜绝 癌症 

我 经 党 飞 往 世 界 各 地 进行 演讲 ， 一 开场 我 都 不 讳言 地 告诉 大 家 : 
我 虽然 映 为 一 位 医生 ， 但 却 曾 经 在 事业 、 家 帮 都 渐 趋 稳定 的 壮年 时 众 
患 肺癌 ， 而 被 医生 宣告 只 剩 下 短 短 几 个 月 的 生命 ， 然 而 ， 现 在 我 却 站 
在 这 里 和 大 家 分 至 健 康 的 观念 。 

也 许 你 心里 会 吐 咕 着 : ЯИК Г) 其 实 不 然 ， 我 们 每 
一 个 人 都 可 以 从 冶 症 中 获得 新 生 ， 原 因 就 在 一 一 每 个 人 的 映 体 里 都 存 


植物 生化 素 ， 


























有 少量 的 “ 原 癌 基 因 (Proto-oncogen) >! 

随 看 医学 科技 的 日 新 月 异 ， 我 们 对 外 界 致 沁 、 促 辛 因素 以 及 肿 疤 
遗传 因素 的 研究 ， 已 发 现 了 肿瘤 的 发 生 是 多 种 基因 联合 ， 循 序 发 生变 
异 的 结果 ， 其 中 包括 原 癌 基因 和 抑 癌 基因。 在 我 们 正常 的 细胞 中 其 实 
存在 痢 大 量 的 所 谓 原 瘤 基因 ， 它 们 不 仅 没 有 参与 肿瘤 的 发 生 ， 而 且 扮 
演 细 胞 增殖 和 分 化 过 程 中 调控 者 的 角色 ， 尤 其 在 胚胎 发 育 时 期 ， 更 是 
不 可 或 缺 的 基因 ， 只 有 当 原 瘤 基 因 发 生 结 构 突 变 ， 造 成 正常 的 生物 学 
功能 紊乱 时 才 变 成 真正 的 “ 瘤 ? 基 因 ， 从 而 在 肿瘤 的 发 生 、 发 展 过 程 中 
发 挥 作用 。 























第 4 节 :不 一 样 的 自然 养生 法 (4) 


除了 原 瘤 基 因 以 外 ， 另 有 一 类 基因 具有 抑制 肿瘤 恶性 增 
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殖 的 功能 ， 称 作 抑 交 基因 。 原 瘤 基因 和 抑 疙 基因 在 平时 维持 痢 平 
衡 ,， 但 在 致 冶 的 种 种 因素 作用 下 ， 原 六 基 因 的 力量 会 逐渐 壮大 ， 而 换 
疗 基 因 的 力量 会 变 得 弱小 ， 也 就 古 说， 在 恶性 肿瘤 细胞 中 抑 冶 基因 ， 
由 于 种 种 原因 丢失 了 或 者 失去 抑 冶 功能 ， 而 导致 细胞 无 休止 的 生长 ， 
人 体 的 健康 因此 失去 平衡 ， 就 会 造成 冶 细 胞 大 量 增 生 。 

进一步 的 说 ， 我 们 吴 体 内 的 交 细 胞 原本 是 正 浓 的 细胞 ， 因 为 爷 天 
基因 不 恨 ， 或 是 后 天 环境 失调 ， 而 突变 成 坏 细胞 、 壮 细胞 。 而 所 谓 的 
六 细 胞 ， 指 的 束 古 正常 细胞 的 突变 ， 是 得 到 冶 症 的 主因 ， 束 古 因为 控 





























制 这 些 坏 分 子 的 免疫 系统 ， 和 修补 坏 细胞 的 目 剑 系统 失常 和 衰退 ， 使 
人 体内 产生 了 癌 细 胞 。 











目前 已 经 发 现 的 原 瘤 基因 和 抑 瘤 基因 不 下 数 十 种 ， 它 们 不 仅 为 解 
释 肿瘤 的 发 生 提供 了 重要 的 依据 ， 而 且 可 以 透 过 检测 这 些 基 因 的 异 
常 ， 来 早期 诊断 和 预测 某 些 肿 瘤 的 发 生 。 

冶 细 胞 只 会 不 断 增生 ， 不 会 目 然 死 亡 

一 般 来 说 ， 突 变 细 胞 会 脱离 正轨 ， 目 行 设 定 增殖 速度 ， 当 数目 素 
积 到 十 亿 个 以 上 ， 我 们 才 会 察觉 到 ;也 束 是 说 ， 交 细胞 是 用 倍增 的 速 








ПИВА ар m shm i u ЕЕ 
十 六 个 ， 以 此 类 推 ， 比 如 胃 
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闸 、 肠 癌 、 肝 冶 、 胰 腺 六 、 食 道 冶 的 癌 细 胞 增殖 时 间 平 均 是 三 十 
=, ЯНЫ УЕ УА], РУНД ЛИИ, й 
证 愈 往 晚期 进展 得 您 快 。 

冶 症 病变 的 基本 单位 是 六 细 胞 ， 它 不 会 目 然 死亡 只 会 不 断 增生 。 
反观 人 体 细胞 老化 死亡 后 ， 却 会 有 新 生 细胞 取代 ， 以 维持 喘 体 各 种 功 








能 的 运作 ， 换 名 话说 ， 人 体 所 有 细胞 都 可 以 不 停 更 生 ， 但 瘤 细 胞 的 增 
生 却 如 同 无 穷 无 尽 的 天 文 数 字 ， 瘤 证 病友 体内 的 营养 素 因 而 被 迅速 大 
量 消 耗 ， 使 得 癌症 病 患 容易 感到 疲倦 虚弱 。 

不 只 这 样 ， 瘤 细胞 同时 还 会 释放 多 种 毒素 ， 如 有 果 发 现 和 治疗 不 
及 ， 便 会 转移 到 全 身 各 处 生长 繁殖 ， 最 后 导致 消瘦 、 无 力 、 贫 血 、 食 
欲 不 振 、 蚁 吐 、 发 热 、 脏 右 功 能 受 损 等 情形 。 也 因此 ， 只 有 强健 我 们 
的 免疫 系统 ， 让 吴 体 内 好 与 坏 的 细胞 保持 平衡 状态 ， 才 能 不 让 原 瘤 基 
因 的 力量 壮大 。 

为 什么 我 会 一 开始 ， 就 要 先 讨 论 这 个 议题 呢 ? 因为 所 有 慢性 病 
痛 ， 残 算 不 改变 日 党 饮食 习惯 ， 仍 可 靠 药 物探 制 维持 续 体 的 运作 。 唯 
独 瘤 症 ， 就 算 做 完 传统 医学 中 三 种 最 有 效 、 破 坏 力 最 强 的 疗法 ， 对 于 
交 细 胞 也 不 敢 保证 完全 消灭 。 

以 我 个 人 为 例 : 当 被 宣布 是 肺癌 末期 的 那 一 刻 ， 真 是 晴天 霹 盐 ， 
又 气 又 怒 ， 心 里 理 钨 着 为 何 这 么 倒霉 ! 但 当下 定 决 心 ， 要 彻底 地 改变 
日 党 生活 习惯 ， 加 上 神 给 的 勇气 和 力量 ， 天 天 吃 介 养 丰 宇 的 臣 果 ， 改 
变 饮食 习惯 ， 也 改变 了 和 喘 体 ， 重 回 健 康 。 
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为 什么 会 这 样 神 奇 呢 ? 因为 我 们 寻 体 内 有 一 套 完 整 的 免疫 系统 和 
自 傅 系统， 来 保护 我 们 的 生命 ! 

Яж П: 免疫 系统 

了 解 了 免疫 系统 的 重要 性 ， 那 么 接 下 来 ， 我 们 惑 来 认识 何谓 免疫 
系统 。 

免疫 系统 是 一 个 个 体 ， 它 能 从 上 自身 的 细胞 或 组 织 辨 识 出 非 上 自体 物 
质 (各 种 外 来 的 细菌 、 堆 菌 、 病 毒 ) ， 进 而 将 其 消 炙 、 排 除 的 整体 细 
胞 反应 的 统称 。 人 体 的 免疫 系统 最 基本 的 组 合 可 区 分 为 二 部 分 一 一 先 
天 人 免疫 (Innate Immunity) 和 后 天 人 免疫 (Acquired Immunity) ° 


















































第 5 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (5) 


先天 人 免疫 中 包括 白血球 细胞 、 胃 酸 、 皮 肤 油 脂 、 血 液 中 
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的 细胞 间 素 (Interleukin) 、 以 及 干扰 素 (Interferon) 。 先 天 免疫 
能 自动 地 打 震 软弱 的 入 侵 敌 人 ; 至 于 后 天 人 免疫 则 包括 多 种 由 白血球 进 
入 有 胸腺， 甲状腺， 脾脏， 肝脏 ， 经 过 特别 训练 出 来 的 十 几 种 不 同 功 能 
的 免疫 细胞 单位 。 

进一步 来 说 ， 每 个 单位 都 有 其 个 别 不 同 的 任务 ， 最 主要 的 五 种 保 
卫 身 体 的 特别 细胞 分 别 为 ， 巨 蛤 细胞 (Macrophage cells) 、 上 自然 杀手 
细胞 (Natural killer cells) 、 乙 类 细胞 (В cells) 、 调 节 性 T 细 胞 

(Killer T-Cells) 以 及 辅助 性 T 细 胞 (Helper T-Cells) 。 

免疫 系统 中 的 专业 细胞 ， 就 像 一 支 训 练 有 素 的 军队 ， 时 时 刻 刻 不 
遗 余 力 ， 不 曾 停 区 的 巡逻 身体 每 一 个 角落 ， 寻 找 入 侵 的 敌人 一 一 细 
菌 、 病 毒 、 菌 类 (ВВ) 等 ， 并 且 消 火 他 们 ， 而 这 些 军队 需要 足够 的 
军 饲 ， 包 括 蛋 白质 、 人 矿物 质 、 油 酸 、 维 生 素 、 酵 素 、 胺 基 酸 、 微 量 矿 
物质 等 ， 来 强壮 免疫 系统 的 需要 。 为 了 能 有 效 作战 ， 军 队 同 时 也 需要 
军火 炮弹 ， 而 食物 里 的 植物 生化 素 ， 例 如 类 黄 碱 素 、 多 酚 类 、 多 元 
栈 、 花 青 素 等 ， 就 能 发 挥 力量 、 消 灭 敌 人 ， 保 卫 我 们 的 身体 。 

植物 生化 素 ， 开 启 细胞 内 的 防卫 系统 

免疫 系统 的 军队 有 2/3 驻 扎 在 消化 器 官 的 内 外 ， 分 别 是 免 
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免疫 能 力 及 自 傅 能力; 另外 1/3 治 着 血液 和 淋巴 液 的 循环 ， 巡 视 身 
体内 其 它 各 个 器 官 ， 保 护 各 个 细胞 外 膜 免 受 敌 人 攻击 ， 但 免疫 系统 的 
军队 不 会 越过 细胞 膜 ， 进入 细胞 内 将 敌人 杀 死 ， 只 有 出 轨 异 变 的 癌 细 
胞 ， 免 疫 军队 认为 是 外 来 的 敌人 才 会 对 其 进攻 ， 吞 吻 毁 灭 癌 细 胞 。 当 
然 也 有 例外 ， 像 是 风湿 病 、 关 节 炎 、 红 斑 性 狼疮 、 多 发 性 硬化 证 

(MS) 等 ， 这 些 都 是 免疫 系统 的 军队 发 生 错误 进入 细胞 之 内 ， 造 成 自 




















己 打 目 己 的 细胞 ， 才 产生 的 病症 ， 这 些 病 症 统 称 为 目 体 免疫 病症 
(Auto Inmune Disorder) ° 
人 体 中 的 每 个 细胞 内 ， 都 有 目 喘 完整 的 防卫 系统 。 第 一 阶段 酵素 
(Phase І Enzyme) ， 能 将 进入 细胞 内 有 毒物 质 化 解 为 无 害 物 质 。 

而 第 二 阶段 酵素 (Phase П Enzyme) ， 同 样 需要 充足 的 营养 来 吸 
收 和 排毒 ， 也 需要 植物 生化 素 这 军 钢 ， 才 能 开局 发 动 攻 势 ， 将 入 侵 的 
致癌 毒素 分 化 消灭 掉 。 如 果 我 们 号 体 有 足够 芝 养 、 有 足够 鸭 植物 生化 
素来 供应 免疫 系统 和 目 傅 系统， 并 将 多 余 的 送 进 每 个 细胞 内 ， 残 会 开 
局 每 一 细胞 内 在 的 目 卫 系统 ， 我 们 将 有 永久 不 被 破坏 的 细胞 ， 也 残 是 
细胞 不 会 病变 成 后 细胞 。 要 长 丛 青 春 、 百 龄 不 老 ， 除 了 充足 营养 ， 植 
物 生化 素 是 不 可 缺乏 的 一 环 。 (此 部 分 将 另行 于 第 二 章 ， 再 做 专 章 的 
120) 
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ЗУТ НЕ МАСЕ ВЕНУС 

ПАНИКА ВАН ЈЕ ЕУ Ја, ВРК, TS K 
分 享 几 则 我 个 人 以 及 曾经 接受 我 诊疗 过 的 患者 的 例子 。 

上 壕 我 们 谈 到 想 要 健康 不 要 生病 ， 我 们 的 号 体 就 必须 有 强壮 的 免 
疫 系统 和 目 愈 系 统 ， 同 时 每 个 细胞 也 要 有 一 个 完整 的 自卫 系统 。 要 达 
到 这 个 目标 ， 我 们 惑 要 提供 给 映 体 和 每 个 细胞 最 好 的 营养 ， 包 括 碳水 
IJ ` жал ~ a EB ~ ВЕ ~ МОА ~ Е ~ К ` JJ J 
质 、 微 量 元 素 及 最 重要 的 植物 生化 素 。 

当然 ， 除 了 供应 映 体 和 每 个 细胞 足够 的 营养 ， 我 们 还 要 配合 体内 
的 生理 时 钟 来 吃 东西 ， 才 能 真正 获得 健康 ! 



































第 6 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (6) 


曾经 有 位 病人 来 健康 咨询 ， 一 坐 下 来 整 对 我 诉 百 说 :“ 我 常 感 舰 头 
尝 ， 看 了 许多 次 家 性 医生 ， 也 吃 了 很 多 药 ， 却 部 没 有 好 ， 于 是 我 的 朋 
友 建 议 我 来 找 你 ， 他 告诉 我 你 只 要 一 看 病人 的 左 脚 ， 束 知道 生病 的 原 
。 请 告诉 我 ， 为 什么 我 会 经 闻 头 晕 呢 ? "于 是 ， 我 请 他 脱 下 堪 脚 的 鞋 
子 和 袜子 ， 然 后 问 他 : 
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“你 为 什么 不 吃 早餐 呢 ? ” 

他 吓 了 一 跳 ， 回 答 说 : “因为 胃口 不 好 ， 所 以 不 想 吃 。” 

我 接着 再 问 他 : “你 的 口 里 是 不 是 常常 觉得 藻 百 的 ， 嘴 巴 的 气味 也 
很 重 呢 ? ” 

这 次 他 更 用 力 的 点 头 ， 连 声 说 : “是 是 ， 你 怎么 知道 呢 ? 我 都 没有 
и, нежна Г!” 

然后 我 又 问 : “Ka от Енки 2 ” 

他 不 好 意思 地 说 : “对 1! 我 通 第 晚上 九 点 左右 回 家 ， 洗 好 浪 后 才 吃 
МАЁ, КГА, ВАА ЕКЕ...” 

于 是 我 对 他 说 : “原因 全 出 在 你 吃 东西 的 时 间 不 对 ， 我 建议 你 早上 
要 喝 些 新 鲜 蔬果 着 ， 中 午 吃 些 生菜 沙拉 ， 晚 餐 则 应 该 在 六 点 或 七 点 左 
右 束 要 吃 ， 这 样 持续 三 到 四 个 月 后 ， 相 信 你 的 涉 党 及 其 它 毛病 束 会 好 
о a 

四 个 月 后 ， 这 位 先生 打 电 话 给 我 ， 对 我 说 :“ 吴 医生 ， 你 真是 神 
к, 我 的 症状 改善 了 ， 不 但 没有 头 举 ， 而 且 变 得 精力 百倍 ， 真 是 太 感 
МЕТІ” 

2С н, Р ЛАЯ i З НОЈ уру, (ЕЛИ рН НАНУ [А] 
МУ, ЯА ТЕТОВО, ЯЛ ТЕ НЕГУ, ЈА 
症 目 然 出 现 ， 如 采 放 任 不 管 ， 不 好 好 进行 调理 ， 久 了 束 会 生 大 病 。 
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原来 ， 我 们 的 身体 内 就 存在 一 个 时 钟 ， 叫 做 生理 时 钟 。 

人 体 的 生理 时 钟 ， 受 大 脑 中 枢 分 泌 的 丛 尔 蒙 控 制 ， 当 身体 需要 食 
物 时 ， 大 脑 会 传 出 饥饿 信息 ， 人 束 会 开始 想 吃 东西 ， 身 体 疲 和 劳 时 ， 大 
脑 就 会 分 泌 血 清 素 (Serotonin) 〇 ， 让 人 想 睡 觉 ， 天 亮 唤醒 人 们 起 











床 ， 天 墨 让 我 们 目 动 束 窗 体 轧 ， 号 体 的 一 切 运作 都 由 生理 时 钟 控制 
в, ИМ ° 

如 宁 我 们 的 生活 作 轧 ， 完 全 依照 生理 时 钟 运转 ， 目 然 健康 无 病 
痛 ; 大 不 遵照 生理 时 钟 的 指示 运转 ， 吴 体 做 官吏 会 慢 慢 开始 失去 平 
衡 ， 废 物 毒 素 素 积 在 体内 无 法 排除 ， 人 束 会 开始 生病 。 

20:00~04:00 

04:00~12:00 

12:00~20:00 

(血清 素 


可 增加 睡意 的 神经 传讯 介质 ， 也 就 是 为 什么 我 们 吃 饮 后， 睡意 较 
该 的 原因 血 沪 中 的 碳水 化 合 物 ， 如 和 葡萄糖 可 加 速 腕 基 酸 之 一 的 色 胺 
从 血液 进入 脑 部 ， 进 而 转化 为 血清 素 。 
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在 对 的 时 间 ， 用 对 的 方法 吃 对 食物 

想 要 有 健康 的 喘 体 ， 饮 食 束 必须 配合 人 体 的 生理 时 钟 ， 所 谓 的 人 
体 生 理 时 钟 ， 可 区 分 成 三 段 ， 即 姿 晨 四 点 ~ 中 午 十 二 点 为 排泄 时 间 ; 
中 午 十 二 点 ~ 晚上 八 点 为 吸收 齐 状 时间; 晚上 八 点 > 姿 晨 四 点 为 营养 分 
配 时 间 《晚上 十 点 ~ 次 晨 二 点 为 黑 激 素 【Melatonin ) ОЯН А # 29% 
修补 的 题 峰 时 间 ) ° 

多 食 能 配合 人 体 生 理 时 钟 ， 在 早 撩 时 吃 高 纤维 的 蔬 染 水 采 ， 午 餐 
呈 得 宵 状 丰富， 晚餐 则 应 导 吃 且 不 宜 过 饮 ， 如 此 才 是 正确 的 饮食 原 
Ше 

另外 ， 晚 上 吃 宵 夜 是 最 不 健康 的 饮食 方式 ， 也 建议 应 尽量 避免 。 

ӨЕ Е 

















墨 激 系 是 脑 部 松 宁 体 所 分 泌 的 一 种 激素 ， 在 1958 年 首 和 从 牛 的 松 
果 体 抽 滩 物 中 分 离 出 来 的 物质 。 一 般 将 Melatonin 译 成 初 黑 油 素 ， 这 是 
ЕАУ, е ао ЕНК, ТОА АСА ПО ЛЕХ 
РЕДА ° 


第 7 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (7) 


目前 已 知 它 能 促进 睡眠 、 调 市 角 夜 韵律 、 影 响 情绪 、 可 以 抗 氧 
化 、 清 除 自由 基 ， 还 可 以 促使 T 淋 巴 细胞 合成 并 放出 细胞 介质 使 身体 
免疫 力 增强 ， 以 及 有 抗 癌 作 用 。 
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凌晨 四 点 ~ 中 午 十 二 点 : 多 多 摄取 蔬果 纤维 

凑 晨 四 点 到 中 午 十 二 点 ， 是 吴 体 的 排泄 时 间 ， 同 时 也 是 早餐 时 
间 。 建 议 早餐 能 多 吃 新 鲜 蔬 菜 水 果 ， 让 蔬果 纤维 来 帮助 消化 器 官 和 各 
细胞 组 织 ， 排 除 体内 多 余 的 毒素 。 

如 果 害 怕 蔬 果 纤 维 摄 取 不 足 ， 则 建议 可 以 喝 一 大 杯 500cc 高 纤 蔬 果 
汗 Q)， 让 蔬果 汁 中 的 细碎 纤维 和 植物 生化 素来 动工 ， 同 样 也 能 帮助 每 
个 细胞 排毒 的 效果 ， 叉 能 提供 号 体 每 个 细胞 丰富 的 营养 。 

另外 值得 一 提 的 是 ， 我 们 每 天 食用 三 和 餐 ， 最 好 也 要 能 保持 有 三 次 
排便 量 ， 最 好 在 十 二 点 前 就 有 二 次 排便 ， 另 外 一 次 在 下 午 或 睡 前 都 可 
@)。 将 大 肋 清 除 干 净 ， 而 非 把 大 肠 变 成 标 积 废物 的 垃圾 厂 或 化 盖 池 。 

排泄 时 间 

QD 高 纤 蔬果 汗 

晓 果 汁 建议 使 用 有 2200W 的 有 果 汗 机 来 打 ， 因 为 功率 够 强大 ， 才 能 
将 纤维 打 到 比 细胞 还 细小 的 程度 ， 让 植物 生化 素 足 以 释放 出 来 ， 供 应 
人 体 免 疫 和 上 自 愈 系统 粮食 。 

为 了 能 达到 一 天 三 次 排便 的 次 数 ， 除 了 多 吃 蔬果 ， 并 多 喝 水 之 
外 ， 建 议 还 可 适量 服用 纤维 素 。 纤 维 素 在 一 般 有 机 健康 店 都 可 以 购买 
到 ， 不 需 指 定 品牌 ， 只 要 天 然 无 味 的 即 可 。 

G@) 健 康 排 便 
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我 们 的 消化 系统 每 天 繁殖 着 无 数 兆 的 益 菌 与 坏 菌 ， 累 积 在 肠子 内 
重 达 1.5~2 公 斤 ， 益 菌 附 着 在 食道 上 的 黏膜 细胞 上 ， 不 让 坏 菌 穿 过 黏膜 




















细胞 入 侵 喘 体 ， 彼 此 相生 相 殉 以 保持 平衡 。 

现代 人 一 天 都 只 维持 一 次 排便 ， 有 人 甚至 好 几 天 才 排 一 次 便 ， 而 
每 次 排便 多 为 三 天 前 的 食物 残 演 ， 废 物 在 身体 内 停留 的 时 间 过 长 ， 回 
流 的 被 吸收 将 会 污染 血液， 造成 肝脏 和 肾脏 负 耸 ， 长 久 下 来 束 会 导致 
КААН Е, БАЛЕ АА 

ВЕНА АИ КА ЈА, КЛЕЈ ЛИЛА А, А 
ЮИ о ЗЕТЕ МИЛИ А АНЕ РАИ, Ла АЛ: “你 的 排便 状况 
БАР?» 

她 吓 了 一 跳 ， 不 好 意思 的 回答 我 说 : “好 得 不 得 了 ， 算 是 很 正常 也 
很 准时 ， 每 个 星期 五 九 点 钟 一 到 ， 就 一 定 要 去 ..…...” 

我 的 天 啊 ! 每 个 星期 才 排 一 次 大 便 ， 肠 子 内 当然 会 长 忌 肉 ! 如 采 
ЕКА, ЛИНА 18 ! 

于 是 我 对 她 说 : “每 个 人 一 天 一 定 要 有 三 次 排便 ， 这 样 才 能 彻 展 将 
大 肋 内 的 废物 清除 ， 所 以 每 天 要 多 吃 蔬 全 水 采 ， 同 时 利用 2200W 的 强 
力 蔬果 机 打 蔬 果 计 来 喝 ， 天 最 好 能 喝 上 四 杯 或 更 多 。” 
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此 外 ， 我 也 建议 她 ， 不 妨 到 有 机 店 或 健康 食品 店 去 购买 一 铅 纤 维 
粉 ， 搭 配 食用 。 方 法 为 将 一 大 古 的 纤维 粉 加 入 一 杯 好 水 或 蔬果 计 里 
面 ， 再 加 一 大 是 的 椰子 油 和 一 大 是 的 橄榄 油 四 ， 混 合 好 后 立刻 喝 下 ， 
一 天 饮用 三 次 ;同时 维持 每 天 喝 六 到 八 杯 的 水 量 ， 喝 的 时 候 记 得 要 一 
口 一 口 慢 慢 地 喝 ， 好 让 一 天 务必 能 有 三 次 排便 才 行 。 

如 果 照 此 方法 做 ， 还 是 没有 办 法 达到 三 次 排便 ， 可 以 由 一 大 是 的 
纤维 粉 增加 a 到 一 大 是 半 或 二 大 是 或 三 大 不 的 量 ， 慢 慢 地 时 加 到 能 顺利 
的 排便 三 次 为 止 ， 此 外 ， 在 早餐 和 晚餐 前 三 十 分 钟 ， 应 移 服 用 三 粒 助 
ЖЖ (可 在 有 机 店 或 健康 食品 店 购买 ， 助 生 素 内 含有 多 种 以 上 优质 的 
益 菌 ) ， 来 增加 大 肠 内 的 益 菌 数量 。 三 到 四 个 月 后 ， 再 去 检查 大 肠 息 
肉 ， 应 该 有 所 改善 。 
































第 8 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (8) 


果真 过 了 三 个 多 月 后 ， 这 位 太太 致电 给 我 说 :“ 壬 医生 ， 我 义 去 做 
了 大 肠 居 肉 检查 ， 医 生 说 大 肠 居 肉 不 见 了 ， 现 在 

橄榄 油 

油脂 均 由 “饱和 脂肪 酸 *、“ 单 元 不 饱和 脂肪 酸 *、“ 多 元 不 饱和 脂肪 
酸 ” 构 成 。 饱 和 脂肪 酸 ， 多 属于 长 链 脂肪 酸 ， 经 由 崩 、 胆 汁 分 化 成 油 酸 
后 进入 血管 ， 容 易 造 成 血管 阻塞 ， 但 其 中 椰子 油 虽然 是 饱和 脂肪 ， 但 
主要 成 分 却 征 中 链 长 的 三 酸 甘油 脂 ， 不 会 进入 血管 增加 和 人体 胆固醇 ， 
同时 防治 多 种 疾病 ， 并 增强 人 体 免 疫 系 统 。 

橄榄 油 属 单元 不 饱和 脂肪 酸 ， 宙 人 台 维 生 素 A、D、E、K、 磷 脂 酸 
等 成 分 ， 对 心脏 及 血液 循环 系统 有 很 大 的 帮助 ， 能 降低 胆固醇 及 预防 
冠状 动脉 、 预 防 心脏 病 及 减少 动脉 硬化 的 机 率 。 
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不 必 开 刀 了 ， 我 真是 太 高 兴 了 ! ” 

因为 蔬 采 着 的 纤维 被 2200W 的 蔬果 机 打 得 很 细碎 ， 释 放出 植物 生 
化 素 可 供应 大 肠 内 的 免疫 军队 (淋巴 细胞 和 巨 歇 细胞 ) 将 息肉 吞食 。 

中 午 十 二 点 ?晚上 八 点 : 吴 体 吸收 育 状 时间 

中 午 十 二 点 到 晚上 八 点 ， 是 身体 吸收 音 状 时间， 同时 也 是 午餐 和 
晚 换 的 时 间 。 很 多 人 以 为 早餐 是 一 天 中 最 重要 的 一 餐 ， 这 观念 其 实 并 
不 正确 ， 以 喘 体 的 生理 时 钟 来 说 ， 午 餐 时 间 是 映 体 吸收 营养 的 时 间 ， 
所 以 午餐 才 征 一 天 中 最 重要 的 一 餐 。 

Ф: 一 天 中 最 重要 的 一 餐 

经 过 了 早上 的 清 肠 、 排 毒 时 间 ， 到 了 中 午 ， 细 胞 开始 需要 吸收 充 
足 的 营养 ， 建 议 这 时 还 古 以 吃 大 量 的 世 灯 、 水 果 ， 和 新 鲜 的 调味 香菜 
和 香料 为 主 ， 同 时 搭配 些 海鲜 类 ° 

通 前 我 会 在 吃 午 餐 前 一 小 时 ， 先 喝 一 杯 蔬 果 计 ， 然 后 吃 一 大 盘 各 
种 颜色 的 生 沫 沙拉 ， 内 容 包括 : ВАЖИ Н КЕ ~ НИЗИЈЕ ~ БН 





























红 杭 切片 或 小 颗 西 红 柿 、 少 量 的 西洋 上 芹 切 片 、 玉 米粒 、 嫩 菠菜 叶 、 紫 
色 包 心 菜 丝 、 首 蒂 芽 (Alfatfa 
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Ѕргош) 27 Ё (Clover Sprout) 以 及 微 发 芽 的 各 种 豆 类 ° 

此 外 ， 我 还 会 再 加 入 一 ?二 大 匙 的 亚麻 子 粉 、 一 ?二 大 是 的 芝麻 
粉 、1/4 小 是 肉桂 粉 或 小 梢 香 粉 (Cumin Powder) 或 丁香 粉 (Clove 
Powder) ， 以 及 姜 丝 、 蒜 片 、 切 碎 的 香菜 、 紫 苏 、 少 许 切 碎 的 薄荷 叶 
或 迷 迭 香 ， 最 后 再 加 入 一 大 匙 橄榄 油 、 一 大 匙 椰子 油 ， 以 及 森 榜 汗 或 
有 机 醋 ， 人 少许 海盐 或 警 油 。 如 果 喜 欢 ， 还 可 再 加 入 些 蓝 莓 、 枸 柜子 和 
任何 自己 喜爱 的 蔡 果 或 水 果 切 片 。 

除了 蔬菜 水 果 ， 在 和 蛋白质 部 分 ， 不 妨 可 以 加 上 一 ?二 条 沙丁鱼 ， 
отъ 〈 约 三 十 克 ) 蒸 鲜 鱼 或 生 鲜 鱼 片 〈 鱼 类 生食 一 定 要 加 芥末 一 
起 吃 ， 以 达到 杀菌 的 作用 ) ， 或 一 个 全 熟 的 水 者 蛋 。 相 信 这 样 一 份 中 
餐 的 内 容 和 份量 ， 不 仅 能 够 饱 足 且 营 养 充足 ， 很 值得 大 家 参考 ! 

值得 一 提 的 是 ， 在 海鲜 的 选择 上 面 ， 最 好 能 以 零 污 染 为 原则 ， 以 
金属 含量 来 说 ， 挑 选 深 水 鱼 好 过 浅水 鱼 ， 龙 是 好 过 普通 虾 子 ， 例 如 沙 
丁 鱼 是 所 有 深水 鱼 中 最 好 的 一 种 ， 富 含 Oomega-3 和 核糖 核酸 
(ВМА) ， 虽 然 不 鼓励 加 工 食品 ， 但 唯一 例外 的 束 是 不 含 西红柿 的 负 
头 沙 丁 鱼 (西红柿 是 酸性 ， 会 吸收 铅 头 金属 毒 ， 所 以 不 宜 挑 选 内 含 西 
红 杭 的 沙丁鱼 翁 

吸收 营养 时 间 
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头 ) ， 所 以 有 时 不 妨 可 挑选 水 者 沙丁鱼 铅 涉 ， 配 合 大 量 蔬 菜 水 果 
来 当做 午餐 。 

晚餐 : 尽量 不 要 吃 肉 类 

晚餐 接近 分 配 营 养 和 修补 的 时 间 ， 因 此 尽量 安排 在 晚上 六 点 进 
食 ， 最 晚 六 点 前 能 够 吃 完 。 晚 餐 前 一 小 时 ， 建 议 不 妨 先 饮用 一 到 二 杯 


























ЛУ, кат УГО ИМ, ЛАНА А ЛИМ 
ХЕМ, ЕА АЈ, u Aura ~ КЕ ~ Fb ~ МЕЗЕ zÑ ° 


第 9 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (9) 


晚上 请 尽量 不 要 吃 肉 类 ， 因 为 肉 类 的 胺 基 酸 会 影响 睡眠 ， 且 所 吃 
的 五 合 米 和 豆 类 ， 都 已 舍 有 很 高 份量 的 色 胺 基 酸 (Ттурорћап) ， 有 
加 速 睡 眠 功效 ， 如 果 又 吃 了 肉 类 ， 反 会 相互 干扰 。 

Е Елэ: БЕР а ОМ [al 

晚上 八 点 到 竣 晨 四 点 ， 肝 脏 经 过 吸收 、 储存 草 养 ， 开 始 分 配 香 养 
到 各 器 官 ， 并 将 各 絮 官 一 天 消耗 的 能 量 平衡 回来 ， 尤 其 是 晚上 十 点 到 
竣 晨 二 点 为 免疫 和 自 愈 系统 修补 时 间 ， 可 说 是 黄金 睡 眼 时 间 ， 也 是 黑 
激素 指挥 免疫 和 上 自 愈 系统 修补 的 茵 峰 时 间 。 
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最 重要 的 是 ， 如 果 我 们 的 三 餐 吃 了 足够 的 植物 生化 素 ， 也 残 提 供 
免疫 系统 充分 的 粮 山 ， 可 以 开始 每 日 的 作战 ， 同 时 也 提供 自 愈 系统 ， 
可 以 天 天 来 修补 。 要 知道 ， 植 物 生化 素 也 是 开启 细胞 排毒 第 一 和 第 二 
阶段 的 钥匙 ， 使 细胞 内 在 的 新 陈 代 谢 功 能 正常 ， 确 保 免 疫 系 统 工作 的 
健全 、 完 整 ， 使 我 们 能 保持 青春 体态 。 

所 以 如 果 没 有 补充 足够 的 植物 生化 素 ， 就 算 每 天 多 早 睡 觉 也 没有 
用 ， 因 为 免疫 系统 和 上 自 愈 系统 绝 无 法 发 挥 它们 全 面 的 功能 。 

睡眠 休息 时 ， 最 好 关 掉 房间 内 的 灯光 

免疫 系统 会 在 每 天 晚上 十 点 到 凌晨 二 点 ， 在 全 喘 上 下 进行 修补 ， 
及 排除 病毒 的 工作 ， 同 时 免疫 系统 和 上 自 愈 系统 也 在 这 时 候 充 电 让 能 量 
加 倍 ， 好 执行 任务 打败 敌人 和 修补 创伤 。 

在 修补 时 间 内 ， 人 的 眼睛 要 闭 起 来 ， 要 完全 静止 ， 且 房间 内 要 保 


























持 黑 暗 ， 不 能 有 光 (D， 所 以 当 自 愈 系 统 进 行 修补 
营养 分 配 时 间 
(修补 时 间 





内 儿 及 小 孩 ， 最 好 在 睡觉 时 能 帮 他 们 戴 上 帽子 (最 好 请 父母 选用 
认为 没有 危险 性 、 较 有 安全 保障 的 帽子 为 佳 ) ， 戴 帽子 的 作用 ， 不 是 





用 来 保 上 暖 ， 而 是 保持 松 采 体 的 阴暗 ， 提 早上 凤 儿 及 小 孩 免 疫 系统 的 修补 
时 间 。 
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时 ， 最 好 烛 挥 房间 内 的 条 ， 并 闭 起 服 睛 睡觉 才 行 。 

在 美国 ， 曾 有 人 做 了 一 次 实验 ， 当 一 个 人 在 晚上 十 点 到 凑 晨 二 点 
的 时 间 内 ， 完 全 睡 着 了 ， 房 间 的 灯 却 开 的 亮 晃 晃 地 ， 经 过 医疗 仪器 的 
难 测 ， 自 愈 系 统 修补 的 工作 几乎 等 于 零 ， 而 免疫 系统 的 工作 也 下 降 至 
最 低 点 。 

所 以 说 我 们 想 要 消除 疲劳 ， 得 到 映 体 的 健康 ， 干 万 不 可 文 用 身体 
的 修补 时 间 ， 只 要 过 了 十 点 到 次 晨 二 点 还 没 见 睡 ， 殉 算 有 睡眠 的 时 间 再 
长 ， 得 到 的 修补 和 修复 也 只 有 一 点 点 ， 被 破坏 的 细胞 还 是 无 法 被 修补 
回来 ， 而 入 侵 的 敌人 也 有 机 会 在 身体 内 扎根 。 

身体 免疫 系统 的 修补 ， 是 靠 百 会 从 下 方 的 松 采 体 分 泌 出 的 畸 激 
素 。 
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你 的 血型 决定 你 吃 什么 最 健康 

我 们 已 经 说 过 ， 要 有 强壮 完美 的 免疫 和 自 剑 系统， 就 要 供应 齐全 
均衡 的 碳水 化 合 物 、 和 蛋白 质 、 胺 基 酸 、 脂 肪 、 基 本 油 酸 、 醇 素 、 维 生 
素 、 矿 物质 、 微 量 元 素 及 植物 生化 素 等 。 但 每 种 营养 的 或 多 或 少 ， 也 
会 影响 免疫 和 自 钝 系统 的 运作 ， 有 些 人 需要 多 些 蛋 白质 ， 有 些 人 却 是 
需要 少 点 蛋 日 质 ， 才 能 让 吴 体 保持 健康 。 

举例 来 说 ， 某 类 人 的 映 体 需 要 很 多 和 蛋 日 质 和 少量 的 脂肪 ， 但 这 人 
的 观念 却 认 为 ， 要 拥有 健康 ， 束 要 营养 均衡 ， 什 么 食物 部 要 吃 ， 所 以 
便 可 能 吃 进去 了 均衡 同 量 的 和 蛋 日 质 和 脂肪 ， 而 由 于 号 体 没 有 足够 的 蛋 
晶 质 ， 就 绝 不 会 制造 出 适量 的 免疫 细胞 ， 且 过 多 的 脂肪 反而 让 免疫 细 
胞 的 运行 变 得 缓慢 。 

所 以 某 种 营养 过 多 可 能 对 某 些 人 的 健康 有 帮助 ， 但 相对 的 却 影响 
了 男 一 些 人 的 健康 ， 也 束 是 说 ， 每 个 人 都 有 他 个 别 的 宫 养 需求 ， 不 能 



































一 概 而 论 ! 所 谓 均 衡 的 营养 ， 是 根据 每 个 人 映 体 的 需要 ， 而 不 是 每 个 
人 都 要 吃 同 量 的 营养 。 
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我 为 什么 会 如 此 说 呢 ? 这 其 实 跟 血 型 有 关 ， 因 为 要 拥有 真正 的 健 
康 ， 有 强壮 的 免疫 和 自 愈 系统， 我 们 就 必须 吃 自己 
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血型 所 需要 的 营养 ， 才 不 会 影响 免疫 和 自 愈 系统 的 运作 和 我 们 的 
健康 。 

血型 来 自 食 物 的 遗传 和 遗传 因子 ， 与 人 体 的 免疫 和 自 合 系统 可 说 
息息相关 。 根 据 医学 统计 证 实 ， 血 型 和 疾病 间 ， 有 着 密 不 可 分 的 关 
EX ° 婴孩 在 成 为 受精 卵 的 那 一 刹那 已 定 下 血型 ， 一 般 是 遗传 自 父 亲 或 
母亲 的 血型 (如 A 型 、O 型 和 B 型 ) ， 或 是 父母 的 合体 血型 (ПАВ 
型 ) 。 如 果 父 是 A、 母 是 B， 孩 子 可 能 是 A 或 B 或 AB， 都 属 常规 ， 但 我 
的 经 验 ， 发 觉 孩子 也 有 可 能 是 0。 

根据 圣经 上 说 ， 神 创造 了 人 类 的 第 一 位 亚当 (Adam) 后 ， 就 对 他 
说 : “地 面 上 有 种 子 的 花 、 草 、 蔬 菜 和 树 上 有 种 子 的 水 果 都 是 你 的 食 
物 。” 可 以 猜想 出 人 类 始祖 的 饮食 以 素食 维 生 ， 是 吃 蔬 果 的 血型 一 一 A 
я, 属于 偏 碱 性 的 身体 ， 性 格 保守 、 稳 重 、 和 懂得 节制 。 

而 在 一 次 的 大 水 患 后 《中国 也 有 大 画 治 水 的 记载 ) ， 人 类 无 法 吃 
到 蔬果 ， 只 能 在 高 山上 打猎 和 采集 ， 肉 类 使 血液 过 酸 ， 为 了 适应 新 的 
身体 环境 ， 人 类 的 A 型 转变 为 0 型 ， 属 于 吃 肉 的 血型 。O 型 的 身体 较 酸 
性 ， 性 格 比 较 粗 暴 、 豪 弓 、 易 经 和 好 动 。 

大 水 退 后 ， 人 类 将 被 驯服 的 野兽 带 下 山 饲 养 在 草原 上 ， 人 类 也 开 
始 耕 种 五 谷 ， 懂 得 交换 货物 ， 懂 得 做 生意 (Business) ， 而 有 机 会 吃 
到 各 式 各 样 的 食物 ， 因 此 食物 较 
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均衡 ， 人 类 的 血型 又 变 为 B 型 。B 型 的 血型 较 中 和 ， 人 性 格 随和 ， 人 
缘 好 ， 外 交 好 。 


























因为 人 类 贸易 往来 ，A、O、B 血 型 开始 通婚 ， 带 来 了 AB 血 型 ， 
AB 血 型 很 不 稳定 ， 随 时 会 在 下 一 代 转 回 A 或 B 或 0， 所 以 性 格 不 稳定 ， 
有 时 稳重 有 时 易 怒 ， 有 了 时 随和 但 很 自我 为 中 心 。 

血型 不 仅 影 响 我 们 的 性 格 ， 也 决定 我 们 吃 什 么 才 健 康 ， 吃 错 了 玖 
可 能 生病 ， 所 以 要 有 健康 的 身体 、 强 壮 的 免疫 以 及 自 剑 系统 ， 束 要 吃 
对 适合 自己 血型 的 食物 。 

相信 上 面 的 说 明 ， 已 经 让 大 家 对 饮食 和 血型 间 的 关联 性 ， 有 了 初 
步 的 认识 ， 以 下 我 将 会 根据 A 型 、O 型 、B 型 及 AB 型 四 种 血型 的 人 ， 他 
们 容易 钵 叫 的 疾病 与 瘤 钙 做 一 举 述 ， 也 提出 一 个 案例 做 说 明 ， 并 且 在 
饮食 方面 提出 适当 的 建议 ， 提 供给 大 家 参考 。 

A 型 血型 ， 避 人 免 食用 奶 制品 和 肉 类 

A 型 血型 的 人 经 医学 统计 较 容 易 锥 患 的 疾病 ， 包 括 和 葡萄 球菌 化 脓 
感染 、 沙 门 氏 菌 病 、 结 核 病 、 日 喉 、 痢 疾 、 流 行 性 感 旱 、 动 脉 漠 样 硬 
化 、 风 湿 病 、 心 肌 梗 塞 、 糯 病 、 慢 性 酒精 中 毒 等 疾病 。 
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根据 研究 证 实 ，A 型 血型 与 某 些 消化 道 冶 症 ， 例 如 舌 交 、 胃 冶 、 
食道 癌 等 也 有 着 密切 关系 ， 尤 其 是 衣 瘤 钵 患 率 ，A 型 血型 的 人 明显 居 
多 ， 日 病变 多 发 生 在 骨 罕 部 。 因 此 A 型 血型 的 人 ， 如 有 上 腹痛 、 饮 胀 
不 适 、 消 瘦 、 食 欲 减 退 、 哎 吐 、 便 血 等 症状 ， 建 议 应 及 早 束 医 诊治 ， 
也 要 彻底 改变 饮食 食谱 。 

饮食 注意 事项 

A 型 血型 的 人 应 该 尽量 避免 食用 奶 类 制品 ， 以 及 减少 透 过 前 、 
炸 、 炒 、 烤 等 方式 毫 者 的 食品 ， 如 有 果 天 天 吃 大 鱼 大 肉 ， 当 然 会 导致 消 
Кв, Юве ВЕЕР, ДЕЯТЕЛ ЗЕ + ПОЛЕТА ` DADES - 
中 风 、 便 秘 、 皮 肤 病 与 癌症 。 
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55% 

ла 

A 型 血型 饮食 这 样 分 配 最 健康 
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A 血型 人 的 饮食 比例 ， 建 议 采 取 55% 的 各 式 世 业 ; 20% 的 水 果 ; 
20% 的 五 谷 豆 类 坚果 〈 豆 类 需 竺 其 发 芽 后 再 食用 较 好 ) ; 5% 的 蛋 与 海 
鲜 (当日 车 吃 了 和 蛋 ， 束 应 避免 再 吃 海鲜 ， 反 之 让 然 )。 

除了 饮食 之 外 ，A 型 血型 的 人 也 不 适合 做 剧烈 运动 ， 建 议 可 选择 
~ 20 ~ Ж) )Ј, БАНА ~ БЕЛА, О ВЕЛИ, ВО. 
健身 心 。 

A 型 案例 

记得 有 一 年 我 到 欧洲 比利时 演讲 ， 会 后 有 一 位 讲法 语 的 比利时 人 
来 找 我 看 病 ， 他 一 坐 下 来 就 对 我 抱怨 : “你 好 ， 吴 医生 ! 我 开 了 一 间 武 
术 馆 ， 教 少林 拳法 、 刀 法 、 枪 法 及 太极 拳 。 我 平常 很 注重 健康 ， 所 以 
天 天 都 维持 吃 牛 排 ， 喝 一 杯 牛 奶 还 有 奶酪 ， 也 会 将 奶油 涂 在 全 麦 面 包 
上 一 块 吃 ， 同 时 不 忘记 吃 蔬 荣 水 果 ， 每 天 饮用 一 小 杯 红酒 和 八 杯 矿 孙 
水 ， 我 不 吃 前 、 炸 的 食物 ， 也 不 吃 冰 淇 淋 ， 我 一 向 自 认 在 运动 和 食物 
摄取 上 都 很 健康 ， 但 却 动 了 两 次 心脏 手术 ， 现 在 必须 天 天 口服 心脏 药 
物 和 胆固醇 药 ， 请 问 为 什么 会 这 样 呢 ? ” 

于 是 我 请 他 脱 掉 左 脚 的 鞋子 和 袜子 ， 然 后 对 他 说 : “这 和 你 的 血型 
有 关系 ! 你 是 不 是 A 型 的 人 呢 ? ”他 点 了 点 头 。 

我 看 他 非常 吃惊 又 疑惑 的 样子 ， 便 进一步 解释 给 他 听 : “饮食 和 血 
型 其 实 关 系 重大 ! 首先 ，A 型 的 人 不 能 吃 有 肉 类 
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和 奶 类 的 食物 ， 你 却 天 天 这 样 吃 ， 其 次 ，A 型 的 人 不 能 喝 含 有 酒 
精 成 分 的 饮料 ， 你 却 天 天 喝 一 小 杯 红酒 ， 还 有 A 型 的 人 也 不 能 做 剧烈 




















运动 ， 你 却 天 天 练 少林 刀枪 ， 这 些 都 是 错误 的 。 你 的 身体 之 所 以 会 生 
病 ， 殊 是 身体 不 需要 的 东西 ， 你 却 天 天 吃 ， 身 体 需 要 的 东西 ， 你 又 不 
呈 或 吃 不 够 ， 于 是 便 生 病 了 ， 原 因 吏 是 这 么 简单 ! > 

听 完 了 我 的 解释 ， 他 仍然 不 太 相信 ， 于 是 我 义 说 :“ 我 知道 你 古 注 
意 健康 的 人 ， 而 且 教 武术 就 应 该 更 健康 才 对 。 然 而 每 天 要 刀 弄 枪 有 什 
么 用 呢 ? 如 果 还 是 不 能 避免 生 重 病 ， 练 来 做 什么 ? 布 望 你 照 着 我 的 建 
议 ， 彻 属 执 行 三 到 四 个 月 ， 相 信 束 会 有 奇迹 出 现 ， 可 能 到 时 ， 你 的 医 
生 也 会 建议 你 停止 服药 。” 

然后 我 又 非常 仔细 地 叮 旦 他， 要 他 去 买 一 台 2200W 强 大 的 蔬果 
机 ， 并 根据 下 列 食谱 ， 天 天 打 蔬果 计 来 饮用 。 

ПУТ: 材料 用 西红柿 二 个 、 猕 猴 桃 适量 (或 任何 自己 喜欢 的 水 
果 ) 、 胡 萝卜 一 根 、 中 型 甜菜 根 一 个 、 西 洋 序 二 根 、 玉 米 一 根 、 姜 数 
片 、 朝 天 椒 一 根 ( 怕 羔 的 人 可 以 不 加 ) зли Жо ИХ ` А: 

(ЛЕ ~ 4] Шъс ШАР КА ~ ЕТ (6 - Нен) 二 大 

ХЫ ~ ИН — кб ЖИРО ува ~ РВ 1/2/ Гу ~ Зара 0 ~ РЕНЕ 
素 Q10 三 粒 、 好 水 二 杯 САНИ НИЖНИ и, А 8 
人 体 细胞 之 间 ， 提 供 细胞 能 量 ， 生 机 饮食 店 均 有 售 ) ° 
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然后 把 所 有 材料 清 尝 后 ， 分 切 成 块 ， 将 除了 孵 磷脂 外 的 材料 ， 放 
进 蔬 采 机 内 ， 挠 打 成 浓度 如 浆 糊 般 的 蔬果 计 后 ， 再 放 进 卵 磷 脂 ， 低 速 
打 10 秒 ， 即 可 一 天 三 餐饮 用 。 

至 于 三 餐 的 饮食 内 容 和 方式 ， 我 也 一 一 告诉 他 ， 请 他 务必 记 下 
来 ， 并 且 照 做 。 

早餐 : 二 杯 КИ ° 

Ё: ПАТИ, (У KX kupi, УРЛЕУ: 
TT ХОУ АИ Алин, ЛАДА га, 
все Ле АЕ ЕН ну — hii ЛИВ о ДАЛА ЉЕТА, 
只 能 选择 一 样 ， 避 免 过 多 的 动物 性 蛋白 质 。 
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晚餐 : 把 蔬果 计 的 材料 减少 些 ， 做 成 一 小 盘 沙 拉 ， 不 要 鱼 和 鸡 
蛋 。 吃 完 沙拉 后 ， 可 以 用 发 芽 的 豆 类 ， 加 一 把 糙米 ， 加 六 至 七 办 东 头 
和 一 小 块 妆 ， 者 成 糙米 饭 来 吃 。 

过 了 三 到 四 个 月 ， 有 一 天 我 在 诊所 处 接 到 一 个 越 洋 电话 ， 电 话 那 
头 传 来 异常 欣喜 的 声音 说 : “ 吴 医 生 ， 你 还 记得 我 吗 ? 我 是 比利时 的 马 
可 ， 你 的 病人 ， 我 半信半疑 的 照 着 你 的 食谱 吃 了 三 、 四 个 月 ， 胸 部 的 
疼痛 竟然 不 见 了 ， 胆 固 醇 也 下 降 到 195， 现 在 我 的 医生 真 的 如 你 所 预 
料 ， 建 议 我 停 药 ， 而 且 我 现在 只 教 太极 兰 ， 放 弃 那 些 刀 剑 武 术 ， 不 仅 
身体 变 健康 了 ， 精 神 也 变 得 非常 好 ! 真是 非常 地 感谢 你 ! 我 会 继续 吃 
你 教 的 食谱 ??” 

健康 的 关键 055 

A 型 健康 饮食 指南 

油 脂 类 最 好 选用 初 榨 橄 榄 油 和 椰子 油 ， 添 加 在 生菜 沙拉 中 。 

五 谷 杂粮 类 要 吃 天 然 、 整 体 (未 经 加 工 只 去 这 的 ) ВЗЯВ Е 
米 o 

я 类 每 星期 只 能 吃 一 次 少量 的 肉 〈 肉 的 种 类 没有 限 制 ) ， 清 蒸 
或 水 者 都 可 以 。 

що вр 类 每 星期 可 以 吃 两 次 鱼 ， 且 避免 吃 虾 、 螃 蟹 及 贝 类 。 

奶 ”类 避免 一 切 的 牛乳 制品 ， 如 奶油 、 乳 酷 、 优 酷 乳 、 订 淇 淋 ; 
但 可 以 喝 坚 果 奶 或 豆浆 。 

ж 2 о ВН, ЈОВАН ~ АЕН МАНДЕ SP ВАН 


佳 。 























类 可 以 吃 各 种 发 芽 的 豆 类 ， 也 可 以 吃 四 季 豆 之 类 的 豆 类 ° 
Ето ва 要 大 量 的 吃 各 种 颜色 的 па 7 

坚 Ж 类 每 天 宜 吃 半 杯 不 同 种 类 的 生 核桃 、 

南瓜 子 (Pumpkin Seed) ~ 1 ~ ЗЛЕ - 5 ° 


І 


水 Ж 类 应 尽量 挑选 酸 中 再 醋 的 水 采 。 
Хо 料 应 喝 好 水 。 
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О ЖЕНУ ` ЖЕ ` Ж ` 22 > 37 ° АЕ ` ДЕЖ, “STAR PK 








пу КЖ; Paja yK; 3н ~ K ` тя ` МЕЗЕ, AUR NZ 
的 豆 类 ， 像 是 红豆 、 绿 豆 、 大 豆 等 豆 类 ; 杂粮 指 的 是 除了 水 稳 、 小 麦 
以 外 的 杂食 ， 例 如 南瓜 子 、 核 桃 、 芒 仁 等 。 五 谷 杂粮 的 构造 可 分 成 四 
部 分 : ЕВЕ ~ ИЕ ~ НОЈЕ ДА о НОВЕ pk АНЕ, 
适度 的 纤维 素 可 保持 肠 道 蠕动 ， 避 免 便秘 和 大 肋 癌 等 疾病 。 豚 芽 所 含 
的 营养 素 种 类 颇 多 ， 如 维生素 B 群 、 维 生 素 E、 蛋 白质。 至 于 所 谓 米 糠 
是 谷 皮 、 胚 芭 及 糊 粉 层 的 混合 物 ， 它 所 含 脂 质 多 为 不 饱和 脂肪 酸 。 

李时珍 在 《本 草 纲 目 》 说 谷 有 三 十 三 种 ， 豆 有 十 四 种 ， 计 四 十 
七 种 。 五 合 养 病 、 强 映 ， 称 米 益 气 ， 小 麦 养 心 ， 大 麦 回 乳 ， 乔 有 麦 降 
ЊЕ; ве #2; в # Мен; ЛЖ Н; жа; 黑豆 乌 发 ， 所 以 可 
多 食 。 

附注 二 : 

@ 各 种 豆 类 在 者 之 前 最 好 先 泡 水 ， 像 县 绿 豆芽 一 般 让 其 发 菠 ， 以 
免 吃 了 之 后 引起 胀气 、 风 湿 痛 或 关节 炎 。 

四 豆 类 泡 水 后 会 膨胀 ， 使 酵素 活性 化 ， 蛋 白质 也 会 转变 成 活性 腕 
基 酸 ， 尝 粉 变 成 单 酶 ， 维 生 素 增加 数 倍 ， 所 以 豆 类 发 芽 后 生食 ， 不 但 
营养 丰富 、 容 易 消 化 ， 同 时 能 量 也 最 高 。 对 于 化 疗 电疗 所 带 来 的 免疫 
力 低 需要 大 量 蛋 白质 的 病 患 ， 食 用 稍微 发 芽 不 需 消耗 体 能 就 能 被 号 体 
立刻 吸收 的 高 质量 营养 和 高 活性 蛋白 质 的 各 种 豆 类 比 一 般 要 消耗 大 量 
体能 难 消化 的 肉 类 好 得 多 。 〈 怕 生冷 寒 凉 ， 可 加 大 量 的 老 姜 丝 和 少量 
的 黑 胡椒 粉 ， 效 果 更 加 好 ) ° 
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第 13 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (13) 


O 型 血型 : 不 建议 长 期 吃素 

0 型 血型 的 人 统计 较 容 易 乌 患 的 疾病 ， 包 括 骨 普 疡 和 十 二 指 肠 疾 
病 、 肝 硬化 、 胆 吉 炎 、 凉 尾 炎 、 支 气管 哮 哈 、 胺 肿 等 疾病 。O 型 血型 
的 人 平常 较 不 易 生 病 ， 而 且 平 均 寿 命 也 明显 较 其 它 血 型 的 人 长 寿 。 

饮食 注意 事项 

在 饮食 方面 ，O 型 血型 的 人 平常 都 需 吃 少量 肉 类 ， 如 果 长 期 吃 全 
素 ， 身 体 没有 办 法 吸收 到 免疫 和 目 愈 系统 所 需要 的 完整 营养 ， 反 而 容 
易 生 病 。 

10% 内 类 、 海 鲜 、 手 奶 

10% 水 果 

5% 

五 谷 坚果 

75% 

зе 

O 型 血型 饮食 这 样 分 配 最 健康 
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O 型 血型 人 的 饮食 比例 ， 建 议 采 取 75% 的 各 式 蔬 菜 ;， 10% 的 水 采 ; 
109% 的 肉 类 、 海 鲜 以 及 少量 羊 奶 〈 非 牛奶 ) ， 还 有 5% 的 坚果 种 子 和 五 
ДУЖЕ ° 

至 于 运动 方面 ， 建 议 选择 适合 个 人 喜好 的 剧烈 运动 ， 以 达到 有 和 人 氧 
效果 ， 像 中 足球 、 人 快走 、 百 米 短跑 等 。 

O 型 案例 

我 曾经 到 法 国 演 讲 时 ， 遇 到 一 位 台湾 来 的 高 僧 ， 信 众 带 他 来 找 我 
看 病 。 这 位 面容 花 祥 的 师父 告诉 我 ， 他 和 常 感觉 心神 疲倦 。 

于 是 我 请 他 脱 下 左 脚 的 鞋子 和 袜子 ， 然 后 对 他 说 : “你 的 血压 是 不 
ник?” 











他 面 露 赞叹 地 说 :“ 是 的 ， 你 好 厉害 ! 一 看 束 能 知道 。” 
我 接着 又 问 他 : “师父 的 血型 是 O 型 吗 ? ” 
他 更 显 尺 讶 :“ 怎 么 你 连 血 型 也 看 得 出 来 ? 对 ， 我 的 血型 是 O 型 没 
= 

然后 我 告诉 他 说 :“ 师 父 之 所 以 经 常 感觉 疲倦 ， 那 是 因为 你 身体 所 
需要 的 食物 ， 你 没有 供应 给 它 ;， 而 你 身体 不 需要 的 食物 ， 你 却 天 天 
lI， 这 样 目 然 不 会 生病 ， 映 体 没 有 元 气 束 跟着 疲倦 起 来 。” 

其 实 O0 型 的 人 需要 吃 肉 类 ， 不 管 是 牛 、 羊 、 猪 、 鸡 或 鸡 
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蛋 都 可 以 ,但 是 因为 宗教 慈悲 为 怀 的 原因 ， 出 家 人 并 不 吃 肉 类 ， 
恰巧 这 位 吃素 的 师父 是 O 型 的 人 ， 加 上 素食 基调 不 当 而 过 于 油 脱 ，O 型 
的 人 也 不 能 吃 ， 却 偏偏 得 天 天 吃 癌 、 炸 、 炒 的 食物 。 男 外 ，O 型 的 人 
也 不 能 喝 牛 奶 或 吃 乳 制品 ， 而 这 位 师父 却 天 天 喝 牛 奶 : 还 有 O 型 的 
人 ， 每 天 要 能 做 些 剧 烈 运动 ， 然 而 出 家 人 大 部 分 的 时 间 都 是 坐 痢 不 动 
地 诵 经 或 静坐 ， 造 成 血液 循环 不 好 ， 刁 体 目 然 会 感觉 疲倦 不 堪 ! 经 过 
我 的 说 明和 建议 ， 一 星期 后 我 和 这 位 师父 又 见面 ， 他 马上 双手 合掌 表 
达 对 我 的 感谢 ， 并 说 他 已 感觉 好 多 了 。 
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O 型 健康 饮食 指南 

油 Hš 类 少量 。 最 好 挑选 有 Omega 的 油 ， 如 橄 槛 油 、 亚 太 仁 
油 、 椰 子 油 、 南 瓜子 油 。 

同时 每 用 挥 一 铅 油 ， 请 玲 换 不 同 的 好 油 ， 来 帮助 摄取 人 体 不 能 合 
成 的 必须 脂肪 酸 。 

五 谷 杂粮 类 任何 种 类 的 五 谷 杂粮 都 可 以 ， 记 得 要 用 共 或 起 的 方 
式 ， 避 免 油 炒 。 

я 类 每 星期 可 吃 三 次 全 瘦 的 各 种 肉 类， 份量 以 不 超过 六 十 克 为 




















E 





海 во 类 每 星期 可 吃 三 次 的 鱼 、 是 及 螃蟹 e 








Ж 类 每 星期 不 要 吃 超过 两 次 蛋 ， 且 每 次 限 吃 一 颗 有 机 鸡蛋 。 

奶 ”类 避免 一 切 牛 奶 类 ， 但 每 星期 可 喝 一 次 羊 奶 ， 一 次 的 份量 为 
一 百 二 十 毫升 。 

不 适合 喝 牛 奶 ， 但 建议 可 以 喝 坚果 奶 ， 如 查 仁 打 的 奶 、 核 桃 打 的 
奶 或 各 类 坚果 打 的 奶 还 有 豆浆 。 

豆 类 可 以 吃 发 芽 的 各 种 豆 类 。 

Е З 可 以 吃 各 种 颜色 的 蔬菜 ， 并 要 大 量 摄食 。 





第 14 节 : 不 一 样 的 自然 养生 法 (14) 
коя 类 可 以 每 天 吃 ， 且 吃 的 种 类 人 鳄 多 人 鳄 好 ， 但 每 次 不 宜 超过 








半 杯 。 
但 不 建议 吃 腰 果 、 花 生 ， 可 以 多 吃 禁 仁 、 南 瓜子 、 核 桃 、 松 子 
( 生 的 ) 。 


水 Ж 类 应 尽量 挑选 酸 中 带 甜 的 水 果 。 

饮料 应 喝 好 水 。 
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B 型 血型 不 适合 吃 鸡 肉 

B 型 的 人 统计 较 容 易 乌 患 的 疾病 ， 包 括 痢疾 、 流 行 性 感冒 、 多 发 
性 硬化 症 (MS) 、 红 斑 性 狼疮 ” (Lupus) ~ ВУ ` ВИА НА ~ 3 
广 炎 、 结 核 病 、 口 腔 癌 、 乳 腺 癌 等 疾病 。 此 外 ，B 型 的 人 恰 患 白血病 
的 比例 也 普遍 高 于 其 它 血 型 的 人 。 

饮食 注意 事项 

B 型 的 人 饮食 比例 ， 建 议 采取 55% 的 各 式 蔬菜 ; 10% 的 水 果 ; 1596 
根茎 类 蔬菜 10% 坚 果 杂 粮 ; 10% 的 蛋 类 和 羊 奶 类 及 其 制品 。 

附注 一 : 

最 新 的 科学 研究 发 现 ， 多 元 不 饱和 脂肪 酸 可 分 成 Omega-3 多 元 
不 饱和 脂肪 酸 ， 和 Omega-6 多 元 不 饱和 脂肪 酸 ， 以 上 二 者 脂肪 酸 是 必 
须 脂肪 酸 ， 人 体 不 能 合成 ， 必 须 从 食物 中 摄取 ;， 且 只 有 Omega-3 多 元 
不 饱和 脂肪 酸 含量 高 的 食用 油 ， 才 能 改善 细胞 携 氧 能 力 、 软 化 血管 及 
降低 血液 儿 清 度 。Omega-3 多 元 不 饱和 多 含 于 亚麻 子 、 核 桃 、 南 瓜 
+; Omega-6 多 元 不 饱和 脂肪 酸 多 含 于 玉米 、 和 葡萄 籽 及 大 多 数 的 坚 采 
中 o 

附注 二 : 

© 不 肖 业 者 对 动物 施 打 荷尔蒙 使 其 快速 生长 ， 所 以 如 果 不 选 吃 有 
机 鸡蛋 、 有 机 肉 类 ， 容 易 不 小 心 吃 进 对 身体 有 害 的 东西 。 
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在 运动 方面 ， 建 议 采 取 中 度 运动 ， 例 如 每 天 快 步 走 30 分 钟 ， 吏 很 
不 错 。 

B 型 案例 

记得 我 在 泰国 演讲 的 会 后 ， 有 位 得 了 多 发 性 硬化 症 (Multiple 
Sclerosis， 简 称 MS) 的 女子 来 找 我 。 据 她 说 ， 二 十 罗 时 走路 经 常会 跌 
倒 ， 医 生 诊 断后 判定 得 了 多 发 性 硬化 症 ， 并 说 这 个 病 只 能 用 药物 暂时 
控制 ， 不 可 能 治 好 ， 请 她 要 有 心理 准备 ， 发 病 到 了 一 定 程度 ， 就 要 靠 
坐 轮 椅 才 能 行动 。 

她 痛苦 的 向 我 说 : “ 吴 医生 ， 我 真 的 不 想 坐 轮椅 ， 我 想 要 过 着 正常 
的 生活 ， 硕 望 你 能 教导 我 如 何 从 饮食 中 获得 狐 生 ， 让 我 能 重新 站 起 来 
走路 ! ” 

10% 

坚果 杂粮 

10% 

蛋 与 羊 奶 

15% 

10% 水 果 

55% 

зе 

B 型 血型 饮食 这 样 分 配 最 健康 
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看 着 她 殷切 的 面容 ， 我 请 她 脱 掉 左 脚 的 鞋子 ， 一 看 就 对 她 说 : “你 
知道 你 的 血型 吗 ? ”她 回答 : “知道 ， 是 B 型 。” 

我 说 : “难怪 你 会 得 这 种 病 ，B 型 的 人 是 不 能 喝 或 吃 任 何 牛奶 类 的 
食物 ， 而 你 却 天 天 喝 牛 奶 、 吃 奶酪， 还 有 冰 淇 麻 或 奶油 做 的 食物 ， 加 
上 你 一 定常 喜欢 吃 炸 鸡 、 烤 牛肉 ， 这 些 都 是 你 不 应 该 吃 的 。 我 建议 你 
以 后 要 完全 避免 一 切 前 、 炸 、 炒 方式 所 豪 阁 的 食物 ， 把 牛奶 和 奶 制品 











停 掉 ， 同 时 也 暂时 不 要 吃 任 何 粉 类 制作 的 食物 ， 像 是 面条 、 面 包 、 饼 
于 、 甜 点 及 汽水 等 ， 还 有 你 一 定 要 去 买 一 台 具 有 2200W 的 起 果 机 ， 来 
协助 你 的 饮食 。” 

除 此 之 外 ， 我 也 告知 她 一 个 方便 的 蕊 果汁 食谱 ， 和 希望 她 能 彻底 遵 
行 。 

ВЕНУ: МАЊА Бо 96322 (ДА) 或 猕猴 桃 适 量 (或 任 
(АЈ БЕК) 、 胡 葛 下 一 根 、 中 型 甜菜 根 一 个 、 西 洋 弃 二 根 、 六 笋 四 文 、 
二 分 之 一 杯 老 椰子 肉 或 椰 奶 四 大 是 、 姜 一 小 段 、 旨 天 椒 一 粒 (ТАЖЕНО 
人 可 以 不 加 ) 、 藉 头 一 办 、 香 菜 四 校 、 香 弃 四 校 、 黑 胡椒 五 粒 、 印 度 
55 Ву ~ ЕРУ ~ МА РО Кле ~ Z k (КОНЕН) 二 
Поље МВА В во МЕЛ УМЕ ЕКО” 











第 15 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (15) 


然后 把 所 有 材料 清洗 后 ， 分 切 成 小 块 ， 将 除了 卵 磷脂 外 的 材料 ， 
放 进 蔬果 机 内 ， 搅 打 成 浓度 如 效 糊 般 的 蔬果 汗 后 ， 
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再 放 进 卵 磷脂 ， 低 速 打 十 秒 ， 即 可 作为 一 天 三 餐饮 用 。 每 次 喝 一 
杯 ， 一 天 可 喝 六 杯 。 

除了 天 天 喝 蔬 果 计 ， 我 还 要 求 她 要 保持 天 天 有 三 次 排便 ， 如 果 没 
有 的 话 ， 则 可 以 添加 一 些 纤维 粉 在 蔬 采 着 里 面 ， 一 同 饮 用 。 

当然 我 也 不 未 鼓励 她 : “这 是 一 种 必须 长 期 抗战 的 疾病 ， 因 此 你 千 
万 不 能 灰心 ， 要 持续 努力 。 这 一 切 要 看 你 的 角力 和 努力 ， 请 你 一 定 每 
天 要 手 扶 着 栏杆 练习 走路 ， 或 者 英 在 地 上 做 车 轮 滚 运动 。” 
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B 型 健康 饮食 指南 

油 脂 类 少量 。 最 好 挑选 有 Omega 的 油 ， 如 橄榄 油 、 亚 麻 仁 
79 ` ЛХ ` ВЛЕН ° 

а] НУ А СИН, РЕЧНЕ Л ЕТАН, ЭА В) 摄取 人 体 不 能 合 
成 的 必须 脂肪 酸 。 

五 谷 杂 粮 类 最 好 吃 各 式 各 样 整体 (ЖАЛЕ) 的 五 谷 米 。 

а “类 B 型 血型 的 人 不 适合 吃 鸡 肉 ， 但 每 星期 可 吃 两 次 肉 ， 最 好 
的 选择 是 火 鸡 肉 、 羊 肉 。 

海 в 类 每 星期 可 吃 两 到 三 次 的 鱼 ， 且 应 尽量 避免 吃 贝 类 (Е 
了 田螺 ) ~ ТЛА о 

Жж 类 每 星期 可 吃 两 次 蒸 蛋 或 全 熟 的 水 者 和 蛋 ， 且 每 次 限 吃 一 颗 有 
МЕ 

奶 ” 类 避免 一 切 牛 奶 类 ， 但 每 星期 可 喝 三 次 羊 奶 ， 一 次 的 份量 为 
一 百 二 十 毫升 。 





























建议 可 以 喝 坚 采 奶 ， 如 奋 仁 打 的 奶 、 核 桃 打 的 奶 或 各 类 坚果 打 的 
奶 。 

豆 类 最 好 吃 各 种 发 过 于 的 豆 类 ， 不 可 只 偏 吃 一 种 。 

HL ра 不 能 只 专 吃 一 种 вж, 要 采取 少量 但 种 类 多 元 的 ПУ Е ° 

ко Ж 类 可 以 每 天 吃 ， 但 每 次 不 宜 超过 半 杯 ， 且 要 吃 各 种 类 混 
合 的 坚 采 。 

水 Ж 类 所 有 水 果 都 可 食用 。 

X ЖЕ 应 哆 好 水 。 
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AB 型 血型 ， 尽量 避免 吃 鸡肉 、 牛 岗 

AB 型 血型 的 人 统计 较 容易 锥 患 的 疾病 ， 包 括 患 脓 毒 性 感染 、 急 性 
呼吸 道 疾病 、 病 毒性 肝炎 和 糖尿 病 等 疾病 ， 男 外 ， 根 据 统计 ，AB 型 血 
型 的 人 患 有 精神 分 裂 证 比 其 它 血 型 的 人 高 出 三 倍 多 ， 但 AB 型 血型 的 人 
在 堆 患 结核病 、 妊 娠 贫血 的 比率 上 ， 则 比 其 它 血 型 的 人 低 很 多 。 

饮食 注意 事项 

AB 型 血型 人 的 食谱 需 个 别 设计 ， 大 体 上 可 参照 B 型 的 饮食 比例 ， 
建议 采取 559% 的 各 式 臣 菜 ，159% 根 至 类 蔬 薪 ; 59% 的 水 果 ; 15% 的 坚果 
杂粮 ;10% 的 蛋 类 和 羊 奶 类 ° 

15% 坚 果 杂 粮 

5% 水 果 

10% 

蛋 与 羊 奶 类 

15% 

ЛЕ 

55% 

各 式 蔬 果 

AB 型 血型 饮食 这 样 分 配 最 健康 
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AB 型 健康 饮食 指南 

M 脂 26 ИЗА НИЈЕ НОВИ ~ МОЈИ ВИРУ, БРЕ 经 过 
ДИВЕ] ° 

五 谷 杂 粮 类 任何 种 类 的 五 谷 杂 粮 都 可 以 ， 记 得 要 用 蒸 、 者 的 方 
式 ， 避 免 油 炒 。 

内 “类 每 星期 可 吃 两 次 肉 ， 最 好 的 选择 是 火 鸡 肉 和 羊肉 ; 

并 应 尽量 避免 吃 鸡 肉 、 牛 肉 、 猪 肉 、 巩 肉 以 及 秘 肉 。 

海 鲜 类 每 星期 可 吃 两 次 各 种 类 的 鱼 ， 且 应 尽量 避免 吃 贝 ~ 
是 及 螃蟹 o 

Жж 类 每 星期 可 吃 三 次 蒸 蛋 或 全 熟 的 水 者 和 蛋 ， 且 每 次 限 吃 一 颗 有 
机 鸡蛋 。 

奶 ”类 避免 一 切 牛 奶 类 ， 但 每 星期 可 喝 一 次 羊 奶 ， 一 次 的 份量 为 
一 百 二 十 毫升 。 


























第 16 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (16) 


可 以 喝 坚 果 奶 ， 如 碍 仁 打 的 奶 、 核 桃 打 的 奶 或 各 类 坚 采 打 的 奶 。 

豆 类 可 以 吃 少 量 发 过 秆 的 豆 类 ， 种 类 没有 限制 。 

蔬菜 可 以 吃 各 种 颜色 的 蔬菜 ， 并 最 好 能 大 量 摄食 。 

坚 Ж 类 可 以 每 天 吃 ， 但 每 次 不 宜 超 过 半 杯 ， 且 要 吃 各 种 2 
合 的 生 坚 果 。 

水 £ ”类 只 适合 吃 少 量 水 末 ， 并 以 酸 中 市 甜 的 水 末 为 主 。 

Хо 料 应 喝 好 水 。 
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适时 晒 太 阳 ， 可 增强 人 体 免 疫 力 

ОВИ ЈА ПАО, АВАРА, НЕ ТАНА, 
ЕА Я АНЧА, ЗАЯА АУ ТЕЕ 
日 增加 数 倍 。 此 时 人 体 的 免疫 系统 ， 疫 于 与 各 式 各 样 的 病毒 、 细 菌 、 
每 菌 、 病 菌 大 战 ， 功 效 自然 大 打折 扣 ;， 而 且 目 您 系统 也 来 不 及 修补 ， 
很 多 人 因此 在 季 市 转换 的 有 时候， 得 了 感冒 或 流行 性 感冒 。 

令 许多 医学 专家 不 解 的 是 ， 为 何在 同样 的 环境 中 ， 有 些 人 似乎 百 
病 不 侵 ， 有 些 人 却 病 的 接二连三 、 元 气 大 伤 。 起 初 ， 专 家 认为 和 免疫 
系统 的 强 吝 有 关 ， 但 如 果真 征 如 此 ， 那 么 容易 感冒 的 人 ， 又 为 何不 会 
在 春 夏 间 生 病 呢 ? 病 于 并 不 会 因为 季节 而 减少 ， 它 们 在 各 个 季节 里 都 
存在 着 。 

这 样 的 疑问 ， 使 得 医学 专家 开始 注意 到 ， 在 许多 热带 国家 ， 流 行 
性 感冒 的 爆发 ， 最 容易 发 生 在 雨季 ， 也 就 古 阳 光 较 少 的 时 候 。 换 人 句 话 
说 ， 阳 区 的 减少 似乎 与 流行 性 感冒 ， 有 显著 的 关系 ， 因 为 我 们 的 皮肤 
在 阳光 下 ， 可 以 自然 产生 维生素 D， 但 在 冬天 ， 由 于 阳光 减少 ， 则 容 
易 导 致 流行 性 感冒 的 传染 ， 这 时 ， 便 应 大 量 补充 维生素 D ° 
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什么 是 维生素 D? 



























































首先 我 们 要 了 解 ， 维 生 素 DD 其 实 不 是 维生素 ， 而 是 伍 尔 蒙 激 素 ， 
叫做 钙化 固 醇 、 (Cholecalciferol) ° 

目前 我 们 在 市 面 上 可 购买 到 两 种 维生素 D， 分 别 为 维生素 D2 与 维 
生 素 D3， 维 生 素 D2 叫 做 麦角 钙化 固 醇 (Ergocalciferol) ， 多 存在 于 坚 
采 、 种 子 、 胚 芽 、 姑 类 、 酵 母 及 绿色 蔬 染 等 植物 中 ;维生素 D3 则 称 为 
胆 钙化 醇 (Cholecalciferol) ， 多 存在 于 和 蛋黄、 动物 内 脏 与 高 脂肪 的 深 
水 鱼 ， 像 是 钙 鱼 、 沙 丁 鱼 等 鱼 类 中 ° 

维生素 D3 的 好 处 

e 防 止 伤风 感冒 

ө 17 ВАЛИ 

ө Е ЛИНО 

о ЕЕ 2 

ө Е РА НУ 2 

e 城 少 疼痛 

维生素 D 其 实 是 谷 尔 莹 激素 ， 叫 做 钙化 固 醇 多 存在 于 坚果 、 种 
子 、 姑 类 、 和 蛋黄 、 动 物 内 脏 等 。 
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冬天 容易 缺乏 维生素 D， 应 适时 补充 

上 述 文 章 中 提 到 冬天 容易 得 流行 性 感冒 的 推论 ， 其 实在 其 它 科学 
家 所 提出 的 科学 研究 报告 中 ， 也 得 到 了 证 实 。 加 州 精神 病 专家 卡 耐 尔 
医生 (Ог от Cannel) 曾 提 出 一 个 重要 理论 ， 认 为 流行 性 感冒 与 人 体 
内 维生素 DD 舍 量 的 下 降 有 密切 关系 。 卡 耐 尔 医 生 认 为 维生素 D 对 人 体 免 
疫 系统 有 极 大 影响 力 ， 健 康 的 人 也 会 缺乏 维生素 D， 尤 其 是 在 冬天 。 

由 于 卡 耐 尔 医生 的 大 部 分 病 患 者 是 非洲 裔 美国 人 ， 他 们 的 天 然 肤 
色 ， 会 干扰 太阳 光 产 生 天 然 的 维生素 D， 加 上 无 法 经 常 晒 太阳 (食物 
中 的 维生素 D 可 分 为 两 种 ， 存 在 区 类 或 酵母 中 的 维生素 ， 称 之 为 麦角 
钙化 固 醇 ， 存 在 动物 性 食物 中 的 称 之 为 胆 钙 化 醇 ， 经 过 阳光 照射 后 ， 
前 者 转变 成 维生素 D2， 后 者 则 转变 成 维生素 D3) ， 因 而 使 卡 耐 尔 医生 



































怀疑 ， 病 患者 血液 中 的 维生素 D 售 量 根本 不 足 ， 正 因为 维 生 和 聂 D 含 量 过 
低 ， 才 会 锥 患 各 种 疾病 。 


第 17 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (17) 


这 些 非洲 裔 美国 人 经 过 进一步 的 血液 化 验 ， 结 果 证 实 了 卡 而 尔 医 
生 的 怀疑 是 正确 的 ， 于 是 他 让 一 部 分 患者 每 天 服用 二 千 IU 的 维生素 
D3， 结 果 每 天 服用 二 千 IU 维 生 素 D3 的 患者 ， 果 然 比 没有 服用 维生素 D 
的 患者 较 不 易 在 冬天 感冒 ， 就 算 和 已 经 得 感冒 的 患者 接触 ， 也 没有 被 
传染 的 迹象 。 
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这 个 成 功 的 实验 ， 也 让 卡 耐 尔 医生 和 他 的 家 人 决定 ， 在 寒冷 的 冬 
天 ， 一 定 每 天 摄取 五 千 IU 的 维生素 D3， 他 认为 预防 疾病 最 重要 的 并 非 
服用 预防 病毒 的 药物 ， 而 是 多 接触 阳光 ° 

阳光 是 所 有 动 植物 的 生命 来 源 之 一 ， 没 有 阳光 ， 植 物 就 不 能 进行 
光合 作用 ， 提 供 氧气 给 动物 呼吸 ， 且 太阳 的 热能 将 海洋 的 水 蒸发 逢 
空 ， 变 成 二 氧 一 氧 (H20， 水 ) 滋润 大 地 ， 提 供 植物 所 需 的 水 分 而 得 
以 生长 ， 进 而 开花 结果 ， 喂 养 动物 。 

在 1945 年 前 ， 人 们 整 天 在 阳光 下 工作 ， 很 少 听 说 有 皮肤 癌 ， 也 很 
少 有 高 胆 轿 醇 的 问题 ， 因 为 阳光 中 的 紫外 线 能 将 胆固醇 转变 成 维生素 
A， 维 生 素 A 可 以 润泽 皮肤 ， 预 防 皮肤 癌 。 此 外 ， 紫 外 线 又 可 以 将 胆 固 
本 转变 成 维生素 D3， 维 生 泰 D3 不仅 可 以 防 癌 ， 还 对 骨 质 玻 松 症 有 预防 
效果 ， 还 有 阳光 中 的 紫外 线 ， 会 激发 皮肤 上 的 黑色 素 (Melanin) ， 让 
皮肤 变 成 棕 褐 色 的 健康 肤色 ， 阳 光 的 紫外 线 还 可 以 将 皮肤 上 的 微 菌 、 
细菌 杀 死 ， 防 止 皮肤 癌 、 皮 肤 辛 等 。 

既然 阳光 的 好 处 如 此 多 ， 为 什么 现代 人 这 么 怕 晒 太阳 ， 外 出 前 一 
定 要 涂 上 一 层 防晒 乳液 才 敢 出 门 ? 那 是 因为 太 多 的 宣传 告诉 我 们 防晒 
的 重要 ， 但 大 家 却 忽略 了 ， 在 皮肤 上 涂抹 防晒 乳液 ， 虽 然 能 使 紫外 线 
不 能 到 达 皮肤 底层 ， 却 反而 带 来 更 大 的 风险 ， 那 就 是 稚 患 皮肤 癌 的 机 
率 升 高 。 
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的 流行 性 感冒 ? 这 都 是 人 们 受 贩 卖 商 品 岁 利 的 商人 大 肆 宣 传说 
服 ， 把 紫外 线 说 成 是 最 可 怕 的 敌人 ， 又 说 大 气 层 中 的 臭氧 层 破 了 一 个 
大 洞 ， 使 得 过 强 的 紫外 线 造 成 皮肤 癌 。 但 我 却 天 天 都 晒 半 小 时 正中 午 
的 阳光 ， 感 受 大 目 然 的 温暖 ， 我 训 心 地 请 大 家 试 试 看 ， 到 户外 去 晒 太 
НЕ! 

ЛТ]. 31020 A КН, 7 ВЕЗЕ И ЊЕ 03, Ў А 
并 帮助 骨骼 吸收 钙 ? 

中 午 十 二 点 到 下 午 二 点 之 间 

早上 十 一 点 到 下 午 四 点 之 间 

早上 十 点 或 中 午 十 二 点 到 

下 午 二 点 之 间 

АД а 

春天 ВЕНА) ВАН, НЕЯ РОВ  Р3 ° 

夏天 每 天 只 要 在 日 光 下 晒 20 分 钟 ， 

就 能 得 到 二 万 IU 的 维生素 D3。 秋天 每 天 要 晒 一 小 时 ， 才 能 获得 
二 于 IU 的 维生素 D3。 

冬天 则 每 天 需 服用 五 千 IU 到 一 万 IU 的 维生素 D3。 但 如 有 太阳 ， 
也 要 上 晒 二 小 时 ° 

最 佳 时 间 
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因 饮 食 改变 及 降 胆固醇 药物 滥用 ， 造 成 严重 缺乏 维生素 D3 

由 于 阳光 中 的 紫外 线 ， 能 将 体内 皮肤 下 的 胆固醇 转化 成 钙化 固 
醇 ， 来 供应 号 体 的 需要 ， 但 许多 人 为 了 健康 着 想 ， 便 大 量 减 少 胆固醇 
的 摄取 ， 改 选择 低 脂 、 少 油 的 食物 ， 这 样 的 饮食 方式 ， 因 为 减少 摄取 
动物 性 蛋白 质 ， 使 得 身体 没有 足够 的 胆固醇 来 供应 阳光 转变 成 维生素 
D3 ° 

再 加 上 降 胆 固 醉 药 的 大 量 使 用 ， 更 增加 维生素 D3 缺乏 的 严重 性 。 
虽然 降 胆固醇 药 的 确 能 够 降低 胆固醇 ， 但 同时 降低 心脏 最 需要 的 营养 





























素 一 一 辅酶 Q10 (Со010) (DY ， 少 了 Q10， 会 导致 心脏 肌肉 无 法 正常 收 
缩 ， 引 发 心脏 衰竭 的 危机 ， 很 多 服用 降 胆 固 醇 药 的 患者 ， 因 为 没有 补 
充足 够 的 辅酶 Q10， 而 白白 送 了 性 命 ， 实 在 可 惜 。 


第 18 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (18) 


DCoQ10 

CoQ1l10 中 文 翻译 成 辅 Q10 或 辅 酵 丸 Q10， 全 名 为 Coenzyme-Q10 又 
称 为 ubiquinone， 属 于 脂 浴 性 维生素 。 是 在 1957 年 由 美国 医师 Frederick 
Crane 在 牛 的 心脏 细胞 的 粒 体 (Mitochondsha) 中 所 发 现 ， 在 日 本 和 欧洲 
被 广泛 的 用 来 辅助 心脏 疾病 的 治疗 。 

由 于 Q10 与 胆固醇 有 类 似 的 代谢 合成 途径 ， 因 此 Statins 类 降 血 脂 剂 
(如 Atorvastatin、lovastatin) 会 显著 降低 人 体内 Q10 的 含量 ， 所 以 必 
须 补 充 Q10， 否 则 会 有 严重 副作用 产生 。 
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服用 降 胆固醇 药物 时 ， 须 适时 补充 辅酶 Q10 

我 们 必须 了 解 ， 胆 固 醇 高 未 必 会 使 心脏 病 发 作 ， 但 服用 胆固醇 药 
有 极 高 机 率 导 致 心脏 病 发 而 死亡 ;， 如 采血 被 中 的 坏 胆 固 醉 数值 高 过 
260， 好 胆固醇 数值 低 于 60， 在 服用 胆固醇 药 的 同时 ， 必 须 适 时 补充 足 
够 的 辅酶 Q10 来 保护 心脏 ， 并 寻求 有 经 验 的 营养 师 ， 透 过 饮食 来 调整 
过 高 的 胆固醇 ， 才 是 根本 的 解决 之 道 。 

全 球 已 处 于 维生素 D3 缺 乏 的 危机 中 

目前 全 球 可 说 已 处 于 维生素 D3 缺 乏 的 问题 之 中 ， 为 什么 呢 ? МЕ 
面 的 论述 中 ， 我 们 已 知 降 胆 固 醇 药物 会 使 得 体内 无 法 合成 钙化 固 醇 ， 
来 供应 续 体 的 需要 ， 这 也 因而 加 剧 维生素 D3 缺 乏 的 严重 性 。 

还 有 很 重要 的 一 点 ， 阳 光 中 的 紫外 线 ， 并 不 是 即时 就 能 将 皮肤 中 
的 胆固醇 转化 为 维生素 D3 的 ， 必 须 透 过 紫外 线 照 进 皮 肤 下 的 血管 ， 使 
血 中 胆固醇 产生 活化 ， 转 变 成 维生素 D 原 ， 再 经 体温 转化 胆 钙化 醉 ， 
透 过 肝 、 肾 氨 氧 化 作用 ， 成 为 可 用 的 维生素 D3。 所 以 如 有 果 肝 脏 和 肾脏 
不 够 健康 ， 束 算 沼 晒 太 阳 ， 还 是 会 欠缺 维生素 D3。 

最 狐 的 科学 研究 报告 指出 ， 维 生 素 D3 会 在 细胞 中 增加 抗菌 肽 

(Cathelicidin) 的 制造 ， 也 就 是 增加 天 然 杀手 细胞 ， 
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嗜 中 性 白血球 细胞 和 单 细胞 的 活路 性， 这 些 都 十 免疫 系统 的 军队 
成 员 。 这 些 成 员 会 打 穿 有 害 细菌 的 细胞 膜 ， 造 成 害 菌 死 亡 ， 同 时 在 增 
加 维生素 D3 的 产生 ， 也 增加 免疫 系统 的 功能 ， 以 抗拒 呼吸 器 官 的 发 
炎 ， 降 低 伤风 感冒 的 机 率 。 

除 此 之 外 ， 美 国 加 州 UCLA 大 学 的 研究 也 发 现 ， 维 生 素 D3 还 可 以 
杀 死 肺结核 病菌 。 早 在 公元 一 世纪 初 ， 治 疗 肺结核 病人 的 方式 ， 除 了 
隅 绝 病人 与 其 它 人 接触 外 ， 还 要 肺 结核 病人 勤 做 日 光 浴 ， 因 为 阳光 能 
杀 死 肺结核 病菌 。 但 因为 药物 疗效 比 日 光疗 法 快 ， 加 上 媒体 与 化 妆 品 
J 商 、 药 商 等 ， 不 停 发 吹 太 阳 中 的 紫外 线 对 皮肤 的 伤害 ， 日 光疗 法 送 
渐渐 被 世人 所 遗 起 。 

如 果 大 家 开始 明 白 太阳 与 维生素 D3 对 人 体 的 重要 性 ， 那 么 癌症 、 
多 发 性 硬化 症 (MS) 、 心 脏 病 、 忧 郁 症 等 病症 ， 都 可 以 被 预防 。 
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冷 热 浴 可 提升 免疫 力 和 改善 血液 循环 

冷 热 浴 是 一 种 御寒 抗 冷 的 方法 ， 也 能 加 速 血液 循环 ， 提 升 免疫 
力 ， 加 速 自 愈 力 ， 防 止 感冒 ， 加 强 新 陈 代谢 和 绥 慢 老化 。 

开始 时 就 像 平常 你 习惯 的 洗澡 方式 ， 洗 完 癌 后 就 用 您 热 剑 好 的 热 
水 (以 不 次 皮肤 为 准 ) 淋浴 3 分 钟 ， 之 后 立刻 用 最 冰冷 的 冷水 淋 30 秒 
( 淋 前 移 深呼吸 一 口气 再 慢 慢 喷 出 ) ， 再 重复 用 热 水 淋 3 分 钟 ， 之 后 立 
刻 用 最 冰冷 的 冷水 淋 30 秒 ， 这 样 来 回 三 次 ， 最 后 一 次 用 30 秒 的 冷水 结 
У, ЖЯ ИГ 

Ае ДЕКАН, УЕЗОВ ЕТИУ, ny 
改 由 热 水 转 瘟 水 ， 多 日 练习 习惯 后 ， 才 由 热 水 转 冷水 对 映 体 的 负荷 较 
安全 。 有 心脏 病 和 重症 病 者 不 可 壬 试 ， 需 等 病情 好 转 后 ， 视 映 体 状 况 
再 实行 。 























第 19 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (19) 


刚 开始 的 二 、 三 天 ， 罕 上 平常 的 衣 量 就 可 能 会 流 汗 。 天 天 实行 冷 
热 浴 ， 以 后 天 气 再 怎么 冷 也 不 怕 了 。 冷 热 浴 法 第 一 次 实行 时 ， 最 好 先 
于 夏天 练习 ， 才 不 会 造成 刁 体 不 适 而 感冒 。 之 后 天 天 进行 冷 热 浴 ， 到 
了 冬天 时 ， 实 行 冷 热 浴 时 也 会 感觉 很 舒服 ° 
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改善 甲状 腺 疾病 ， 可 强化 免疫 系统 

现代 饮食 中 ， 精 制 加 工 的 食品 比例 愈 占 愈 多 ， 承 愈 容易 导致 各 种 
慢性 病 产 生 。 

因为 精制 除了 剥夺 食物 原 有 的 风味 和 营养 ， 且 在 加 工 过程 中 ， 额 
外 添加 了 糖 、 盐 及 饱和 性 和 多 元 不 饱和 油脂 ， 来 提升 食品 的 风味 ; 再 
加 上 精制 食品 往往 去 除了 食物 中 的 纤维 ， 而 长 期 纤维 摄取 不 足 ， 就 会 
导致 便秘 、 痔 将 、 食 欲 不 振 、 头 痛 、 烦 躁 等 问题 。 最 重要 的 是 ， 精 制 
食品 普遍 热量 高 ， 高 热量 的 饮食 ， 再 加 上 烟 酒 刺 激 ， 以 及 缺乏 足够 的 
运动 量 ， 便 会 使 糖尿 病 、 高 血压 、 冠 心病 、 了 血管 硬 人 化、 肿瘤 等 现代 文 
明 病 的 发 病 率 急速 攀升 。 

加 工 食品 造成 甲状 腺 问题 严重 侵 亿 现代 人 

突然 地 心跳 加 快 、 感 觉 焦虑 、 容 易 紧 张 、 手 会 拌 、 体 重 下 降 等 ， 
这 些 都 是 甲状 腺 亢进 的 典型 钙 状 。 不 过 ， 也 有 些 人 并 没有 感觉 任何 不 
对 劲 ， 正 确 地 说 ， 甲 状 腺 的 问题 ， 并 不 一 定 有 明显 的 症状 ， 压 力 可 能 
是 诱发 的 因素 之 一 ， 导 体 长 期 累积 过 量 的 加 工 食品 ， 也 是 凶手 之 一 。 
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甲状 腺 是 一 种 内 分 泌 腺 体 ， 它 可 以 促进 体内 各 种 组 织 的 新 陈 代 
谢 。 三 是 合成 甲状 腺 激素 最 重要 的 元 素 之 一 ， 如 果 所 吃 的 食物 中 长 期 
缺 矶 ， 会 导致 心 顷 障碍 、 甲 状 逐 机 能 不 足 、 甲 状 肋 肿 大 、 矮 采 症 

(Cretinism) QD)、 生 长 发 育 异 常 等 疾病 。 






































此 外 ， 美 国 甲 状 腺 基金 会 也 指出 ， 研 究 显 示 当 我 们 面临 讨 力 时 ， 
血 中 的 类 固 桓 和 肾上腺 于 都 会 上 升 ， 免 疫 系 统制 造 抗体 也 会 增加 ， 如 
此 过 度 刺 激 甲 状 肋 分 泌 甲 状 乳 素 ， 束 会 造成 亢进 现象 。 

饮食 上 少 吃 精制 食品 ， 有 效 预 防 甲状 肋 疾 病 

为 预防 甲状 腺 疾病 ， 在 饮食 方面 最 好 少 吃 日 米 和 小 麦 谦 成 粉 做 的 
精制 食品 。 这 是 因为 只 要 是 日 米 和 小 麦 的 粉 制 成 的 食品 ， 都 舍 有 涡 化 
物 (Bromide) ,省 化物 和 础 化 物 (Iodide) 含有 极 相 似 的 分 子 结构 ， 
如 采 我 们 每 天 不 集 吃 精 

已 经 出 现 甲 状 甩 低 功能 问题 的 患者 ， 小 心 食用 日 色 和 绿色 的 花 椰 
Жо НИЖ ` ГУЛЕВ ` SA] ` 5226 S АТ" 

中 矮 采 证 

又 叫做 采 小 症 、 敌 小 症 ， 顾 名 思 义 是 一 种 四 肢 发 育 不 全 与 消 能 障 
碍 的 疾病 ， 与 甲状 腺 分 泌 不 足 与 功能 不 齐全 有 头 。 
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制 粉 类 制造 的 食品 ， 过 多 的 误 化 物 很 容易 让 甲状 腺 的 碘 收 容 体 混 
В, КУТЯ о ИЯ Еле СНУ НУ р, ПЯТ К 
ТЕРИ, КРС ЛХ, за АНЕ 2 ° 

进一步 解释 ， 身 体 的 碘 就 如 同一 座 武器 工厂 《甲状 腺 ) 要 制造 武 
亏 的 材料 ， 一 旦 号 体 发 现 癌 细 胞 ， 束 会 立刻 制造 含 碘 的 甲状 腺 素 将 政 
人 杀 死 ， 因 此 甲状 腺 需要 更 多 合 碘 食物 以 供给 号 体 防卫 需求 ， 所 以 如 
果 我 们 天 天 都 吃 精制 粉 类 做 成 的 面条 、 面 包 、 蚀 涉 、 苞 油饼 、 油 条 、 
饼干 等 食物 ， 久 而 久之 ， 过 多 的 演化 物 束 会 让 甲状 肋 砚 收容 体 ， 误 认 
庙 化 物 为 碘 元 聚 而 将 其 吸收 ， 因 而 造成 甲状 腺 肿 大 、 甲 状 腺 肿瘤 、 乳 
房 肿瘤 等 问题 。 

除了 涡 化 物 外 ， 氟 和 和 氧 也 会 占据 碘 收 容 体 ， 妨 碍 碘 的 吸收 。 在 我 
ЛАУА та ВЕЋИ] и, жито Е; ВЖК - ВИСЕ 
人 台 氧 。 如 采 吸 收 过 多 的 氯 ， 将 会 导致 肯 肿 瘤 、 膀 胱 到 ° 




















第 20 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (20) 


而 咖啡 、 红茶、 奶茶 等 合 咖 啡 因 的 侈 品 ， 也 是 使 身体 无 法 有 效 吸 
收 砚 的 元 凶 之 一 。 此 外 前 、 炒 、 烤 、 炸 等 方式 所 毫 姓 的 食物 ， 更 会 加 
剧 甲状 腺 功能 的 恶化 与 瘤 化。 特别 一 提 的 是 ， 日 色 和 绿色 的 花 椰 沫 、 
甘蓝 荣 、 十 字 花 科 蔬 染 、 豆 腐 、 豆 浆 等 食物 ， 都 会 抑制 甲状 腺 功能 ， 
不 过 已 经 出 现 甲状 腺 低 功 能 问题 的 患者 ， 则 建议 最 好 暂时 不 要 吃 ， 等 
治 好 甲状 腺 证 
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状 后 ， 再 来 吃 这 些 可 以 帮助 防 癌 的 十 字 花 科 蔬 沫 。 

其 实 若 能 够 早期 发 现 甲 状 腺 问题 ， 同 时 早期 修正 不 当 的 饮食 ， 杜 
绝 一 切 精 制 粉 类 食品 ， 并 提供 号 体 足够 的 砚 ， 残 能 消除 肿 冶 ， 使 甲状 
腺 恢复 正常 。 可 多 选用 紫 来 、 海 珊 、 海 洛 等 富 售 碘 质 的 食物 ; ПЛЕЈ 

(Parsley， 人 台湾 俗称 巴西 利 ) 中 含有 植物 生化 素 叫 木犀 草 素 
(Luteolin) ， 已 发 现 可 以 抑制 甲状 腺 癌 。 

所 以 ， 如 果 想 保持 健康 体 脾 ， 应 该 多 吃 新 鲜 、 目 然 的 有 机 食物 ， 
少 吃 精制 过 的 加 工 食品 ， 有 时 间 多 在 家 中 京 调 食物 ;如 采 要 上 和 餐厅 吃 
大 餐 ， 则 以 一 个 星期 一 次 为 限 ， 不 得 超过 两 次 以 上 ， 并 建议 可 利用 多 
喝 帮 助 强 健身 心 的 蔬果 计 ， 来 让 上 自 愈 系统 清除 肠胃 积聚 的 毒素 ， 达 到 
排毒 效果 ， 同 时 每 天 要 多 喝 好 水 ， 保 持 喘 体 免 疫 和 上 自 愈 系统 的 运作 正 
名 o 

远离 加 工 食品 ， 才 能 真正 提升 免疫 力 

早期 我 们 所 生活 的 环境 中 ， 并 没有 过 多 的 加 工 食品 ， 但 随 着 工业 
革命 的 变动 ， 食 品 制造 公司 开始 在 食物 上 动脑 筋 ， 于 是 大 量 的 精制 加 
工 食品 接二连三 出 现 ， 更 多 的 添加 物 ， 更 多 的 防腐 剂 和 色素 等 化 学 物 
质 ， 被 隐藏 在 我 们 所 购买 的 各 式 各 样 的 食物 里 头 。 

要 知道 ， 天 然 食 物 经 过 精制 、 磨 碾 加 工 后 ， 不 但 营养 
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成 分 流失 ， 还 会 产生 一 些 不 好 的 化 学 物质 ， 引 发 许多 健康 问题 。 

大 家 可 以 深思 一 下 ， 为 什么 现在 糙米 的 价格 比 白米 贵 ? 

这 是 因为 糙米 只 把 最 外 层 的 稳 壳 磨 掉 ， 完 整 保留 米糠 和 胚芽 ， 虽 
然 吃 起 来 粗 粗 的 ， 不 像 白米 那么 细软 ， 可 是 它 却 含 有 大 量 的 维生素 、 
矿物 质 及 纤维 素 ， 有 别 于 只 有 淀粉 质 和 少量 蛋白 质 的 白米 。 

糙米 的 营养 包括 糠 或 款 层 (Bran) ~ ЈЕ (Сет) 和 胚乳 
(Endosperm) ， 自 米 则 只 有 胚乳 (Endosperm) о ВЕЖИЈИ ЕН НЕ 
米 的 生命 ， 不 仅 含 有 大 量 腕 基 酸 、 有 机 碳水 化 合 物 及 油 酸 ; ЖЕ 
有 维生素 、 矿 物质、 酶 素 、 微 量 金属 以 及 植物 生化 素 。 

所 以 多 吃 新 鲜 自 然 的 食物 或 食品 ， 并 尽量 以 蔬果 、 五 谷 豆 类 取代 
白米 饭 、 白 面包 ， 同 时 减少 精制 糖 、 油 、 砂 糖 、 盐 、 玉 米粉 、 及 面粉 
类 等 的 精制 食品 ， 将 会 使 我 们 远离 加 工 食品 的 毒害 。 

少 吃 腌渍 食品 ， 

以 免 增 加 心脏 及 肾脏 的 负担 о 
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小 心 ， 致 命 加 工 食物 

氢化 植物 油 的 可 怕 

玛 琪 琳 又 称 乳 玛 琳 ， 是 植物 油 加 氧气 加 奶油 香味 所 制 成 的 人 造 奶 
油 ， 表 示 氢 气 已 被 注入 天 然 的 油 里 。 如 此 一 来 ， 油 才能 由 液体 状 凝结 
成 固体 状 ， 也 不 易 腐 臭 ， 能 保存 较 久 。 

几乎 所 有 饼 乾 、 和 蛋糕 等 甜食 ， 都 含有 人 造 奶 油 。 人 造 奶油 其 实 对 
身体 有 致命 的 伤害 。 因 为 人 造 的 饱和 脂肪 容易 加 速 血 管 阻塞 ， 是 心脏 
病 、 中 风 的 祸首 。 

如 果真 要 选择 ， 建 议 不 妨 选 择 酷 梨 (Avocado， 国 外 习惯 称 为 牛 油 
果 ) 和 椰子 ， 这 两 种 果实 的 饱和 脂肪 最 天 然 ， 很 适合 提供 人 体 运 作 ; 
但 因为 酷 梨 除了 含有 相当 高 的 不 饱和 脂 防 外 ， 也 含有 相当 高 的 饱和 脂 
肪 ， 故 不 可 食用 过 多 ; 唯 有 椰子 油 〈 请 选择 质量 优良 的 品牌 ) 则 可 天 
天 食用 ， 一 天 仍 以 不 超过 三 大 匙 为 限 。 我 特别 提起 椰子 油 ， 是 因为 它 























不 但 不 会 阻塞 血管 ， 还 会 将 脂肪 (Adipose) 转变 为 能 量 ， 减 少 油 细胞 
数量 ， 使 体重 下 降 ° 


第 21 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (21) 


腌 疾 食品 次 藏 的 危险 

许多 腌 请 食 品 ， 像 是 酱 瓜 、 频 凤梨 、 梅 歼 菜 、 豆 腐乳 等 ， 虽 然 美 
味 可 口 ， 保 存 期 限 长 ， 然 而 腹 注 食品 往往 添加 大 量 食盐 ， 含 钠 成 分 很 
高 ， 当 钠 元 素 摄 取 过 量 时 ， 即 会 影响 我 们 的 血压 ， 也 会 增加 心脏 与 峭 
脏 的 人 负荷 。 

腌 半 食品 还 常 添加 大 量 的 亚 硝酸 盐 ， 亚 硝酸 盐 在 骨 中 会 转换 成 亚 
硝酸 氢 等 致癌 物质 ， 增 加 窒 交 的 风险 ; УУК, ЛЕЕ ЈИЕ В 
ЕРТЕ С, Н Е Е ВЕНУ Е ЛО, ИК АИА 
ВАН, РАВЕНИ АЧА МЕ, ЭКЗ ЕТНА PE mu ° 
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救命 的 饮食 

АА СК ЕВА ТО ЋЕ < 2 

АЕ Ло БАРЕ P AE ХИЈЕНА, 

既 不 是 矿物 质 ， 也 不 是 维生素 ， 因 为 缺乏 它们 ， 

并 不 会 产生 特定 疾病 ， 也 不 影响 身体 机 能 的 运作 。 

但 近年 来 科学 家 发 现 ， 这 些 五 颜 六 色 的 植物 生化 素 ， 

不 仅 可 以 抗 氧 化 ， 消 除 目 由 基 ， 

还 能 辅助 其 它 维生素 发 挥 有 效 的 生理 机 能 ; 

也 让 这 些 原本 不 被 重视 的 植物 生化 素 家 族 ， 

成 为 当今 炙手可热 的 膏 养 来 源 ， 

成 为 健康 养生 抗 癌 不 可 缺少 的 一 员 。 
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为 了 健康 ， 一 定 要 认识 植物 生化 素 

我 本 身 古 一 位 虑 诚 的 信仰 者 ， 在 我 每 日 阅读 的 圣经 里 ，《 创 世纪 
Во РА Вей, #тъ “看 ， 全 地 面 上 结 种 子 的 各 种 蔬 沫 ， 
在 果 内 含有 种 子 的 各 种 有 果树， 我 都 给 你 们 作 食 物 ??” 还 有 一 段 记载 
































де: “ 神 就 叫 人 类 的 始祖 亚当 和 有 夏娃， 要 生 吃 蔬 采 ， 活 了 九 百 三 十 六 
多??" 根 据 这 几 段 经 文 ， 我 领悟 到 大 地 所 生长 出 来 的 各 种 植物 蔬 采 ， 其 
实 是 我 们 最 丰富 的 食物 。 当 然 ， 除 了 西方 的 经 典 ， 在 东方 世界 里 ， 被 
ЕЈ НА ЕРО МЕ ЗЕН” ЈУН, ЗВАН ЛА ва ЛУ 
饮食 ， 或 是 单 只 吃 生食 的 一 套 个 人 养生 食谱 ， 因 而 活 了 八 百 岁 ;， РОК 
帝 时 的 臣子 东方 朔 ， 据 说 也 是 大 隐 不 吃 人 间 烟 火 (生食 ) ， 更 活 了 一 
627 • 

这 些 记 载 我 们 虽然 无 法 

ПРИЈЕ ЈЕ, 

征 21 世 纪 的 维生素 。 

救命 的 饮食 

085 

证 实 其 真 假 ， 但 不 可 否认 一 一 吃 生 的 食物 ， 营 养 没有 被 破坏 ， 表 
加 上 证 人 钦 食 ， 可 以 放松 地 于 受 食物 ， 慢 慢 地 把 蔬果 嚼 雁 咽 下 ， 不 但 
能 得 到 完全 的 营养 ， 来 提供 身体 的 需要 ， 还 有 机 会 将 生 鲜 蔬果 的 硬 
诺 、 纤 维 及 水 条 坚硬 的 外 度 ， 跑 得 烂 碎 再 号 下 ， 因 而 释放 出 能 防 病 、 
治 病 、 防 老 、 保 青春 的 天 然 物 质 ， 束 是 我 们 现在 所 说 的 一 一 植物 生化 
素 。 

由 于 工作 的 关系 ， 我 从 前 就 认识 许多 非常 注 重 健康 的 人 们 ， 他 们 
不 仅 慎 选 食物 种 类 、 食 物 的 毫 调 方式 ， 也 懂得 利用 运动 来 强健 身心 ; 
更 重要 的 是 ， 他 们 的 家 中 都 备 有 一 台 蔬 果 榨 关机 能 做 到 将 蔬 采 中 70% 
的 全 癌 养 液 着 某 取 出 来 ， 但 那 时 却 是 将 所 有 的 纤维 丢 抒 ， 让 他 们 能 喝 
到 新 鲜美 味 的 蔬 采 着。 当然 ， 他 们 的 确 增 加 了 活力 和 健康 ， 但 还 是 一 
样 面 临 到 身体 老化 、 满 脸 皱 纹 、 体 力 衰退 、 生 病 等 状况 。 

直到 1995 年 左右 ， 许 多 医学 研究 陆续 出 护 ， 人 们 才 发 现 蔬 采 真 正 
防 病 、 防 老 、 治 病 、 抗 老 的 至 藏 是 藏 在 纤维 和 种 子 里 面 ， 这 珍 贯 的 物 
质 束 叫做 “植物 生化 素 *”， 是 真正 能 帮助 我 们 长 奉 健 康 的 大 目 然 恩 物 ， 
以 前 的 蔬 采 榨 计 机 将 纤维 全 部 丢 抒 ， 进 步 到 1500W 的 蔬 采 机 时 ， 还 是 




















无 法 将 蔬 采 的 纤维 及 植物 生化 素 完 全 打 雁 ， 后 来 科技 的 发 达 ，2200W 
的 蔬果 机 已 经 上 市 ， 能 将 纤维 和 种 子 打 细 雁 到 如 棉花 的 样子 ， 鞭 取 
80%~90% 的 全 齐 养 ， 真 正 吸收 到 防 病 抗 病 的 宝藏 一 一 植物 生化 了 紊 ， 让 
我 们 喝 到 几乎 感觉 不 到 纤维 次 的 蔬果 半 ， 对 健康 
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有 很 大 的 帮助 。 

什么 是 植物 生化 素 ? 

既然 植物 生化 素 如 此 神奇 ， 它 究竟 是 什么 ? 又 存在 于 哪里 ? 我们 
如 何 获 得 呢 ? 

植物 生化 素 的 英文 名 称 是 Phytochemicals， 也 人 简称 植 化 素 ， 是 目前 
才 被 发 现 的 一 种 天 然 化 合 物质 ， 属 于 天 然 食物 的 色 妹 ， 人 体 本 号 无 法 
制造 它们 ， 必 须 从 食物 中 获取 ， 像 大 豆 中 的 大 豆 异 黄酮 素 Q) 

(Isoflavones) ` ДЛАНУ КО (Lycopene) ~ ХАЧ) 
(АШсіп) ~ Н 

(大豆 异 黄 酮 素 

又 被 叫做 植物 性 上 肉 激 素 (Phytoestrogen) , Я 10175 
蒙 的 植物 性 成 分 ， 它 会 模拟 肉 激 素 好 的 部 分 ， 又 能 排除 肉 激 素 所 造成 
的 副作用 。 并 具有 多 重 的 健康 益处 ， 包 括 改 画 更 年 期 证 状 、 改 善 更 年 
ВАР А ~ [ЕРИДАН ДАР ЕТ ЈЕВ ТЕ ДА ~ E Kul Il РА А ДАМЕ 
等 功能 。 

不 但 是 一 种 天 然 的 色素 ， 还 是 一 种 抗 氧化 剂 ， 可 以 预防 细胞 受 
损 ， 同 时 也 可 以 修补 受 损 的 细胞 ， 根 据 研 究 报导 指出 ， 它 还 能 够 在 实 
验 中 杀 死 口腔 灼 细胞 ， 对 于 其 它 的 瘤 细 胞 如 前 列 腺 癌 、 乳 癌 、 胰 脏 
净 、 大 肠 奖 等 细胞 ， 也 具有 抑制 的 效果 。 

是 大 鞭 中 的 天 然 抗 氧化 剂 ， 能 够 杀 死 细菌 、 病 毒 ， 防 治 心血 管 疾 
病 ， 使 血液 中 的 三 酸 甘 油脂 浓度 下 降 ， 促 进 胃 上 肠 功能 正常 化 。 

(©) 

(З) 
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НВО В НУ (Indoles) QQ)， 以 及 绿茶 中 的 儿 茶 素 @@) 
(Catechins) 、 赣 签 中 的 花 青 素 、 胡 萝卜 中 的 胡萝卜 素 、 玉 米黄 素 、 
是 红 素 、 球 素 、 多 酚 类 等 ， 都 是 属于 植物 生化 素 的 一 种 。 

在 过 去 ， 它 们 不 是 营养 学 家 所 定义 的 香 养 素 ， 既 不 是 矿物 质 ， 也 
不 是 维生素 ， 因 为 缺乏 它们 ， 并 不 会 产生 特定 疾病 ， 也 不 至 于 有 影响 时 
体 机 能 的 运作 。 然 而 ， 近 年 来 科学 家 发 现 ， 这 些 五 闫 六 色 的 植物 生化 
素 ， 不 仅 可 以 抗 氧化 ， 消 除 自由 基 (3)， 还 能 辅助 其 它 维生素 发 挥 有 效 
的 生理 机 能 ， 也 让 这 些 原本 不 被 重视 的 植物 生化 素 家 族 ， 成 为 当今 灸 
手 可 热 的 营 状 来源， 身价 可 说 不 同 几 啊 。 

目前 已 知 在 天 然 臣 有 果 中 ， 含 有 各 类 的 化 学 成 分 都 属于 植 

СО 

是 美国 加 州 相克 茉 大 学 的 研究 人 员 ， 对 于 青花 椰 某 进行 研究 发 
现 ， 青 花椰菜 中 的 时 味 对 于 乳癌 细胞 具有 了 明显 的 抑制 功能 ， 可 以 抑制 
癌 细 胞 的 分 裂 与 生长 ， 并 促进 其 它 可 以 杀 和 死 交 症 细胞 的 和 蛋白质 分 泌 ° 

富 含 于 绿茶 中 ， 是 有 效 的 抗 氧化 剂 ， 可 以 帮助 号 体 消 灭 细 画 和 病 
毒 ， 降 低 血 液 中 的 脂 质 ， 防 止 动脉 费 样 硬化 ， 还 可 预防 星 牙 。 

是 指 一 个 或 多 个 不 成 对 电子 的 原子 或 分 子 或 离子 ， 因 必须 拉 取 附 
近 电 子 加 入 其 中 ， 以 保持 安定 ， 所 以 显得 特别 的 活跃 ， 故 名 自由 基 ; 
而 这 些 被 拉 取 的 往往 是 和 蛋白质、 碳水 化 合 物 、 糖 类 、 脂 肪 等 有 益 物 
质 ， 进 而 破坏 体内 的 细胞 膜 、 蛋 白质、 核酸 等 ， 造 成 过 氧化 脂 堆 积 ， 
使 人 体 有 用 的 功能 逐渐 消失 ， 加 速 老 化 、 引 发 疾病 。 

ОЛЖ 

ОВЕ 
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ЮЛ, ЈИ 2210—87, МЕ ТНК НОЕ; = Bu 
У МАВЛО ~ ZL - Е; 含 儿 和 茶 素 的 和 茶叶 等 ， 这 些 都 是 存在 于 
各 种 植物 中 的 植物 生化 素 ， 只 是 到 目前 为 止 ， 我们 能 知道 的 仅 有 四 千 
多 种 ， 他 们 的 功效 尚 在 不 断 被 发 抉 与 证 实 之 中 。 























进一步 解释 ， 水 采 、 蔬 菜 、 谷 类 等 食物 中 所 合 的 植物 生化 素 里 
面 ， 同 时 包含 了 一 种 售 握 的 化 合 物 ， 这 些 成 分 对 细胞 从 正常 状态 转变 
成 瘤 细胞 具有 了 明显 抑制 能 力 ， 它 们 有 以 下 的 几 大 功用 : 
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e 提升 人 体 的 免疫 力 

e 诱导 细胞 良性 分 化 

e 能 抑制 血管 增生 人 

• 可 促进 细胞 代谢 

e 有 展 好 的 抗 氧化 功能 

e 能 抵抗 癌 细 胞 增生 

e 有 植物 性 类 激素 的 抵抗 作用 

e 丰富 的 膳食 纤维 能 降低 致癌 物 的 影响 

血管 增生 

指 的 就 是 癌 细 胞 的 血管 增生 ， 而 且 是 不 正常 的 快速 增长 。 癌 细胞 
可 从 血管 得 到 养分 ， 甚 至 分 泌 血 管 增生 素 ， 使 动脉 长 出 新 的 血管 ， 专 
门 供给 癌 细 胞 养分 ， 因 而 造成 血管 快速 增生 ， 有 时 不 出 数 月 就 形成 恶 
性 肿瘤 。 
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此 外 ， 植 物 生 化 素 一 般 还 可 以 按 结构 分 为 类 黄酮 、 类 胡萝卜 素 、 
硫化 物 、 植 物 固 醇 、 电 起 q) 等 ;也 可 以 按 生物 活性 分 为 抗 氧 化 物 、 植 
物 肉 激素 、 蛋 白 酶 抑制 剂 等 。 

由 于 多 数 慢性 退化 性 疾病 与 氧化 都 有 关系 ， 因 此 抗 氧化 物 显 得 尤 
其 重要 。 虽 然 体 内 可 以 合成 一 些 内 源 性 抗 氧化 物 ， 如 尿酸 、 谷 胱 甘 
肽 、 硫 储 酸 、 黑 激素 等 ， 但 主要 还 是 必须 从 食物 中 获得 天 然 抗 氧化 
物 ， 其 中 包括 一 些 抗 氧化 维生素 ， 例 如 维生素 E、 维 生 素 C、B 胡 萝卜 
素 ， 和 组 成 抗 氧化 酶 的 微量 元 素 镑 、 钢 、 锰 、 硒 、 铁 。 而 其 中 植物 生 
化 素 就 是 天 然 抗 氧 化 物 的 重要 组 成 部 分 。 

由 此 可 知 ， 植 物 生 化 素 可 说 是 我 们 维持 号 体 健康 ， 不 可 或 缺 的 一 
把 关键 钥匙 。 

Фе 





就 是 植物 电 素 (Saponins) ， 是 一 种 抗 氧 化 物质 ， 可 抑制 癌 细 胞 
生成 。 

090 

植物 生化 素 的 惊人 抗 总 功效 

虽然 植物 生化 素 还 未 列 入 正式 的 营养 素 ， 但 其 抗 净 的 效果 已 让 科 
学 家 雀跃 不 已 。 因 为 现代 人 饱 受 辣 症 、 心 脏 病 以 及 各 种 文明 病 的 折 
磨 ， 如 果 能 在 原 有 已 知 的 医疗 技术 和 营养 素 之 外 ， 发 现 不 同 的 抗 氧化 
剂 与 其 用 途 ， 那 将 是 人 类 最 大 的 福 首 ， 而 植物 生化 素 正 是 此 福 首 的 号 
角 o 

因此 ， 国 内 外 许多 营养 、 医 学 等 专家 ， 都 已 大 胆 预测 ， 植 物 生化 
素 应 是 “二 十 一 世纪 狐 的 维生素 ”。 因 为 它 将 在 防 况 、 抗 总 以 及 预防 慢 
性 病 上 ， 扮 演 着 重要 角色 。 

在 我 多 年 的 临床 经 验 ， 发 现 大 多 数 的 病人 都 很 昕 话 的 服用 医生 开 
的 药 ， 和 营养 师 建议 的 维他命 ， 但 他 们 只 是 将 病情 控制 住 ， 和 缓慢 病 
情 的 恶化 ， 并 没有 真正 的 治 好 病 ， 只 是 治标 不 治本 ， 当 然 ， 在 还 没有 
找到 真正 懂得 处 理 这 种 病根 的 医生 时 ， 建 议 病 人 还 是 继续 服用 医生 开 
的 药方 ， 继 续 探 制 病情 ， 以 免 延 误 治 疗 。 

当 他 们 和 我 面谈 后 ， 明 日 了 原由 ， 彻 底 注 重 食物 的 改变 ， 援 取 大 
量 各 种 不 同 的 蔬果 ， 同 时 使 用 220W 的 蔬果 机 打出 细 如 冰淇淋 的 蔬果 
汁 ,每 日 侈 用 四 至 六 杯 ， 都 能 在 四 到 八 个 
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月 内 将 病痛 几乎 驱除 ， 过 着 健康 的 生活 。 原 因为 何 呢 ?因为 蔬 采 
含有 各 种 不 同 的 防 病 治 病 植物 生化 素 ， 而 2200W 的 牙 果 机 能 将 著 果 的 
皮下 和 种 子 内 的 植物 生化 素 释 放出 来 ， 直 接 饮 用 营养 。 

饮用 蔬果 计时 虽然 不 用 咀嚼 ， 但 可 让 目 己 慢 慢 细 嚼 计 液 ， 强 化 两 
颊 肌肉 及 刺激 唾 逐 ， 并 多 吃 大 目 然 赐 给 的 蔬果 。 

除了 了 解 植物 生化 素 与 健康 的 紧密 关系 ， 我 们 更 应 知道 ， 造 物 者 
创造 了 数 千 种 蔬 染 、 水 末 及 各 种 植物 ， 我 们 不 能 只 单 吃 一 种 蔬 采 ， 




















为 每 种 蔬果 都 有 不 同 的 植物 生化 素来 防止 心脏 病 、 高 血压 、 糖 朱 病 或 
不 同 的 蔬 染 水 采 有 不 同 的 植物 生化 素 ， 唯 有 均衡 补充 ， 才 能 吸收 
足够 的 营养 ， 帮 助 免疫 和 目 剑 系统 保卫 我 们 的 身体 。 
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植物 生化 素 的 效用 

植物 性 食物 中 

的 化 学 成 分 

功效 

ИУ 

可 降低 胆固醇 量 ， 避 免 动脉 增 厚 或 硬化 ， 预 防 心 脏 病 。 

对 于 乳 交 细 胞 具有 了 明显 的 抑制 功能 ， 可 以 抑制 癌 细 胞 的 分 裂 与 生 


， 并 促进 其 它 可 以 杀 死 癌症 细胞 的 蛋 日 质 分 泌 。 


具有 抗 氧 化 作用 ， 可 防止 胆固醇 在 动脉 沉积 ， 减 少 动脉 硬化 的 机 


， 抑 制 微血管 增生 。 


可 预防 血液 凝固 栓 罕 、 抑 制 气 吴 、 防 止 蛙 牙 。 

是 天 然 的 强力 抗 氧化 剂 ， 能 对 抗 破 坏 细胞 的 自由 基 。 
具有 抗 氧化 功能 ， 能 阻 断 放 离 基因 增生 ， 有 效 延 缓 豪 老 。 
可 抑制 癌 细 胞 生成 。 

能 延缓 衰老 ， 防 治 心血 管 病 和 瘤 症 。 

可 防止 老化 ， 消 除 目 由 基 ， 对 冶 症 有 抑制 及 预防 的 效果 。 
硫化 丙烯 

(Allyl Sulfides) 

19 

(Indoles) 

类 黄 碱 素 

(Isoflavones) 

异 硫 氰 酸 盐 

(Isothiocyanates) 

酚 酸 





(Рћепоћс Acids) 

多 酚 类 

(Polyphenols) 

植物 电 素 

(Saponins) 

松 稀 油 

(Terpenes) 

多 元 糖 

(Polysaccharides ) 

PE ~ Хат ~ ЧЕЖо 

ЛЕВУ, ИАА ` прес ~ ЛЕР о 

大 豆 类 ， 例 如 黄豆 ， 红 豆 ， 遍 豆 、 十 字 花 科 蔬 末 。 

十 字 花 科 蔬 菜 、 水 果 核 心 、 发 牙 豆 类 和 种 子 。 

西红柿 、 明 葛 下 、 柑 橘 类 水 采 、 所 有 每 类 ° 

绿茶 、 和 葡萄 、 每 类 、 石 榴 。 

豆 类 和 有 荚 的 豆 类 。 

Во, AZ ° 

ЛЕЛЕ РА] Л Ару ве НАЈ f ` 2628 ~ А ~ ОР ° 
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植物 生化 素 束 存在 于 表皮 、 果 核 、 种 子 

一 般 来 说 ， 植 物 生 化 素 多 半 存 在 于 植物 的 表皮 纤维 下 、 果 核 、 表 
茎 皮下 以 及 种 子 里 面 等 处 ， 这 些 可 能 被 我 们 丢弃 不 吃 的 部 分 。 

拿 化 椰 沫 来 说 ， 我 们 都 以 为 伦 椰 染 的 香 养 在 花 椰 上 ， 因 此 做 染 的 
时 候 ， 就 把 最 粗 的 菜 葵 切除 掉 ， 但 真正 具有 抗 癌 成 分 ， 能 提升 免疫 力 
和 自 愈 力 的 植物 生化 素 ， 却 多 在 最 粗 的 菜 茎 表皮 里 面 。 了 解 真相 ， 嗣 
知道 多 年 来 我 们 其 实 丢 弃 了 不 少 精华 ， 真 是 可 惜 ! 

还 有 像 苹 果 的 植物 生化 素 存 在 于 果皮 下、 苹果 心 和 种 子 内 ， 这 些 
部 位 通常 在 吃 革 有 果 时 习惯 会 将 其 切除 ， 所 以 殉 算 我 们 吃 再 多 的 苹果 采 











肉 ， 也 吃 不 到 苹果 的 植物 生化 素 。 

有 人 一 定 会 提出 抗议 说 : “和 平 末 中 合 植 物 生 化 系 的 部 位 太 难 咀嚼 
了 ， 就 算 每 一 口 细 细 咀 别 四 十 次 ， 仍 然 咬 不 雄 苹 果皮 ， 更 别提 不 知 从 
何 吃 起 

植物 生化 素 往往 存在 于 果皮 下 、 

果 心 和 种 籽 ， 如 苹 采 心 和 种 子 。 
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的 苹果 心 和 种 子 了 。” 

这 样 的 质疑 与 困扰 其 实 可 以 理解 ， 不 过 由 于 科技 的 发 达 ， 家 电 业 
者 已 经 研发 出 具有 2200W 的 蔬果 机 ， 不 仅 有 足够 的 超 强 功率 ， 还 有 了 瞬 
间 击 破 细 胞 膜 的 技术 ， 足 以 帮助 我 们 打出 一 杯 彰 养 完 整 ， 口 感 又 细致 
25 ах) В ° 

ВТ, ЗНЗ ВЕ ~ Seul k Ph РЕДНИ НО, МИЋА 
试看 ， 改 利用 这 种 蔬果 机 ， 打 出 各 式 生 鲜 芯 末 计 饮 用 ， 让 目 己 和 家 人 
获得 更 完整 的 健康 。 
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微量 氰 化 结合 物 是 强力 有 效 的 植物 生化 素 

目前 已 知 ， 几 乎 所 有 的 水 有 果 种 子 内 都 含有 微量 的 氰 化 物 
(Суатде) ， 和 氰 化 物 是 剧 毒 ， 因 为 恐惧 、 无 知 ， 加 上 不 好 吃 、 不 好 咀 
路 等 因素 ， 使 得 我 们 长 久 以 来 的 饮食 ， 都 缺乏 了 水 果 种 子 内 的 植物 生 
化 素 ， 要 知道 植物 生化 素 其 实 都 藏 在 蔬菜 水 果 表 皮下 的 纤维 、 果 核 、 
种 子 之 中 ， 丢 弃 它 们 等 于 丢弃 了 可 以 救命 的 微量 氰 化 物 。 











第 25 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (25) 


大 家 一 定 觉得 疑惑 ， 氰 化 物 不 是 含有 剧 毒 吗 ? 没 错 ! 我 们 都 知道 
氰 化 物 本 号 是 剧 毒 化 学 物质 ， 只 要 少量 进入 人 的 映 体内 ， 束 有 致命 的 
危险 ， 但 如 果 是 结合 的 氰 化 物 束 不 同 了 ， 它 能 将 毒性 降 到 最 低 ， 并 且 
将 细菌 、 霍 菌 、 病 毒 分 化 掉 ， 双 不 损害 我 们 的 细胞 。 例 如 水 果 果 肉 中 
的 纤维 和 种 子 束 有 结合 的 氰 化 物 叫 做 花 青 素 ;， 而 花 青 素 束 是 植物 生化 
素 的 其 中 一 种 。 

为 了 健康 我 们 虽然 深切 体 认 到 :天然 的 新 鲜 蔬 果 ， 本 身 就 有 强大 
的 医治 力量 ! 但 可 惜 的 是 维生素 、 酶 素 、 营 养 素 、 植 物 生化 素 等 这 些 
营养 ， 在 食物 经 过 就 者 的 过 程 中 会 逐渐 流失 。 
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因此 建议 ， 唯 有 每 天 将 各 式 各 样 的 蔬菜 水 果 ， 洗 净 后 ， 连 皮 、 不 
去 心 、 不 去 籽 的 切 成 块 状 ， 将 其 打 成 蔬果 计 ， 一 天 至 少 四 到 六 杯 (ЈА 
人 需 喝 到 八 杯 ) ， 这 样 努力 不 懈 的 成 果 ， 不 但 可 增强 我 们 的 免疫 力 和 
自 愈 力 ， 预 防 癌症 及 各 种 慢性 病 ， 还 能 延年益寿 、 返 老 还 童 ， 可 说 真 
正解 决 了 现代 人 的 健康 难题 。 

在 1995 年 以 前 ， 我 都 是 使 用 2200W 以 下 的 蔬果 机 ， 一 天 会 喝 四 到 
六 标的 蔬果 计 ， 也 因为 这 样 的 习惯 ， 让 我 很 少 生病 。 后 来 科技 的 研 
发 ， 我 在 2000 年 左右 就 开始 使 用 2200W 的 蔬果 打 汁 机 ， 可 以 释放 出 更 
多 的 植物 生化 素 。 我 每 天 的 蔬果 计 内 容 ， 都 是 以 2/3 蔬 菜 、1/3 水 果 为 
主 ， 早 上 二 杯 (一 杯 约 250cc) 当 早 餐 ; 午餐 前 一 小 时 左右 再 喝 一 杯 ; 
晚餐 前 一 小 时 再 喝 一 杯 ， 有 了 时候 工作 较 累 时 我 下 午 就 会 再 喝 二 杯 ， 补 
充 精 力 。 所 以 ， 每 次 看 诊 时 ， 病 人 总 是 说 我 愈 来 您 年 轻 ， 和 皱纹 都 少 了 
不 少 。 现 在 市 面 上 已 经 有 2200W 的 蔬果 机 ， 能 释放 出 更 多 的 植物 生化 
素 o 

选用 2200W 的 蔬果 机 ,， 

才能 释放 更 多 的 植物 生化 素 。 
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2200W 以 上 的 蔬果 机 ， 能 有 将 革 取 植物 生化 系 

许多 人 常常 为 了 喝 一 杯 营 养 十 足 的 蔬果 汁 ， 便 将 五 、 六 条 胡萝卜 
放 入 榨 半 机 中 ， 榨 出 一 杯 香甜 的 胡萝卜 汁 ， 却 将 最 精华 的 著 亲 纤维 当 
成 废物 般 丢 弃 。 虽 然 有 些 人 将 胡萝卜 漆 混 合 面粉 做 成 蛋糕 、 人 饼干 ， 但 
胡萝卜 漆 已 经 被 挤 压 去 水 ， 又 经 高 温 洛 熟 ， 依 旧 无 法 让 我 们 吃 进 植 物 
生化 素 。 

一 般 蔬 果 机 只 有 750W~1500W， 并 无 法 将 水 果皮 、 水 果 心 和 蔬菜 
根茎 打 成 糊 状 ， 因 此 建议 尽量 挑选 2200W 的 蔬果 机 ， 才 可 以 把 蔬果 打 
到 绵 细 状 ， 将 80%~90% 的 植物 生化 素 取 出 。 当 然 ， 要 喝 进 含有 植物 生 
化 素 的 屠 采 守 也 是 一 门 学 问 ， 记 得 要 小 口 小 口 叹 饮 ， 千 万 不 能 像 干 杯 
般 一 口气 饮 尽 。 

不 要 忽略 蔬 采 机 的 重要 ， 世 不 要 轻 名 蔬 采 的 价值 ，2200W 的 蔬果 
机 能 够 帮助 我 们 吃 进 植物 生化 素 。 而 植物 生化 素 比 价值 上 万 元 的 保养 
品 、 补 品 、 药 品 等 都 更 好 ; 和 餐 前 一 小 时 只 需 喝 一 到 二 杯 蔬 果 计 ， 一 天 
四 到 六 杯 ， 束 能 常 谷 青春 和 健康 。 




















098 
15 种 含 植物 生化 素 的 救命 食材 大 公开 
调味 料 类 


蒜头 :每 公斤 体重 一 天 吃 0.125g， 远 离 直 肠 冶 

Ха (Garlic) ША, ЈАВНЕ ° Хаваји ` 52 ~ ЧЕ а 
ВАЗЕ, лек АНА В ЛЕГАТ ЗЕ ash, Ное НАЧАЛА ва 
药品 的 健康 蔬菜 。 根 据 美 国 北 加 里 福 尼 亚 大 学 研究 小 组 的 研究 结 末 证 
实 ， 稍 吃 和 蒜头 确实 可 以 远离 直肠 况 。 

那么 一 天 应 该 吃 多 少 攻 涉 ， 可 以 预防 大 肠 直 肠 冶 ? 根据 台湾 三 军 
总 医院 所 发 表 的 研究 结 末 ， 算 出 按照 每 公斤 体重 一 天 吃 0.125g 鞭 类 的 
比例 ， 能 有 效 预 防 大 肠 直 肠 癌 ， 以 体重 八 十 公斤 的 人 来 说 ， 一 天 需 吃 
= 2 И А (АЈ) ° 














第 26 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (26) 


不 过 ， 获 头 若 食 用 过 量 也 会 造成 贫血 、 换 制 精子 生成 、 损 害 肝脏 
功能 、 体 重 减轻 及 生长 萎缩 等 状况 ， 所 以 计算 最 恰当 的 食用 量 相当 重 
要 。 这 个 超级 大 明星 还 含有 类 胡萝卜 素 成 分 ， 能 预防 癌 细 胞 的 生成 。 
美国 爱 奏 华 女 性 研究 中 心 发 现 ， 经 常 吃 大 蒜 的 人 得 到 肠 癌 的 机 率 比 一 
般 人 少 了 309%。 
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还 有 蒜头 的 硫化 糖 胺 (Glutathione) ， 能 够 刺激 巨星 细胞 、 辅 助 
性 TT 细胞、 调节 性 T 细 胞 和 细胞 间 素 (Interleukine) 的 活动 ， 从 而 降低 
己 患 肠 、 胃 、 有 乳房、 前列 腺 癌 的 危险 。 东 头 的 稀 血 功效 帆 ， 也 不 亚 于 
阿司匹林 、 可 迈 了 了 (Coumadin) ， 且 不 会 带 来 药物 的 副作用 ; кт 
含 多 种 植物 生化 素 像 是 硫 丙 烯 (Allyl sulfide) 、 二 基 丙 烯 硫化 物 
(Diallyl sulfide,DAS) ， 还 可 以 抑制 致癌 毒素 HCA 与 PAH 的 形成 ， 这 
些 致 癌 毒 素 多 存在 于 炒 蛋 、 高 温 烧 烤 的 肉 类 中 ， 但 若 与 蒜 鞠 、 藉 片 一 
同 食用 ， 可 有 效 降 低 致癌 机 率 。 

许多 的 研究 资料 也 显示 ， 大 著 中 特殊 的 藉 素 (Allicin) 成 分 ， 不 
仅 有 杀菌 、 保 健 效果 ， 还 能 降低 胆固醇 的 合成 ， 也 能 降低 血小板 的 妊 
度 ， 防 止血 小 板 贴 到 血管 壁 上 ， 造 成 动脉 硬化 ， 是 保护 心脏 的 好 食 
物 o 

最 后 别 忘 了 大 蒜 中 含有 很 高 的 硫磺 和 多 种 活性 成 分 ， 古 代 民 间 即 
有 将 蒜 汗 涂抹 在 伤口 消毒 的 治疗 方法 ， 自 古 以 来 就 懂得 用 大 蒜 对 抗 霉 
菌 、 细 菌 、 驱 赶 寄生 虫 。 

BE KI Kusa R| ИУ КИ АВЕ ° 

ОИ 

指 的 便 是 清除 血 毒 ， 保 持 血 液 的 清洁 与 畅通 。 所 谓 的 血液 污染 指 
的 就 是 血 毒 ， 医 学 上 把 血液 中 积存 了 过 多 的 有 毒 垃圾 如 高 胆固醇 、 烟 
毒 、 高 脂肪 、 药 物 残 留 等 ， 统 称 为 血 毒 。 
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Хуа еи ЛУНЕ РЕЗЕ НУ Л, РУАНУ, ДЕЉЕЊА 
或 肉 类 时 再 加 入 ， 这 样 便 能 减轻 浓 浓 的 蒜头 味 。 但 长 时 间 加 热 也 会 分 
解 蘑 素 的 络 效 成 分 ， 所 以 襄 洛 时 最 好 不 要 超过 15 分 钟 ， 这 样 既 能 享受 
箔 头 的 好 处 ， 又 能 避免 闻 辣 的 气味 。 

шевни на ИА ИН, Мос Хо, Ли ИВА ЗЕ НК 
香 订 ， 就 能 将 浓 浓 的 欧 头 味 去 除 。 

姜 母 与 才 : На, ЕА 

326} (Титепс) 含有 一 种 很 强 的 植物 生化 素 叫 姜黄 素 

(Curcumin) ， 能 抑制 环 氧 酶 2 (СОХ2) ， 环 氧 酶 2 会 带 来 关节 炎 、 

细胞 发 炎 以 及 癌症 。 姜 母 还 可 以 让 出 轨 细 胞 "上 自我 灭 
亡 ”(Apoptosis) 、 防 止血 管 增 生 ， 抑 制 癌 细 胞 藉 由 血管 增生 而 扩散 ; 
另外 ， 妆 母 卫 有 抑制 血小板 积聚 ， 防 止 中 风 的 和 危险。 

至 于 为 什么 特别 强调 是 妆 母 ， 乃 是 因为 医学 的 研究 报告 都 是 以 妆 
母 为 对 象 ， 当 然 ， 一 般 的 姜 也 应 有 同样 的 效果 ， 只 

GO) 出 轨 细 胞 

指 的 便 是 不 依照 正常 细胞 的 新 陈 代 谢 规则 ， 只 是 不 断 的 增多 ， 也 
可 以 说 是 瘤 细 胞 的 前 号 。 

101 救命 的 饮食 

是 妆 的 姜黄 系 比 不 上 妆 母 那样 多 而 已 。 

而 净 属 于 净 科 植物 ， 根 圣 部 分 ， 除 了 是 日 冲 做 染 用 的 邓 香 佐 料 
外 ， 姜 还 可 以 入 药 。 姜 的 主要 成 分 有 生姜 醇和 姜 烯 酚 (是 止 吐 的 重要 
成 分 ` ЗЕН (ЖАК ТА) 、 挥 发 油 类 〈 姜 的 香气 来 源 ) ~ ЈА 
及 黄 檬 素 、 尝 粉 等 。 

姜 所 具备 的 辛辣 成 分 姜 油 醇 (Gingerol) ， 也 是 一 种 植物 生化 素 
成 分 ， 它 能 适度 刺激 里 体 ， 促 进 血 液 循环 ， 让 肠胃 和 内 脏 絮 官 活络 ， 





























进而 达到 出 许 与 增加 食欲 的 目的 。 许 多 研究 显示 ， 净 油 醇 还 具有 降低 
血压 ， 舒 缓 心血 管 疾病 的 功效 。 


第 27 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (27) 


夭 还 能 舒 级 许多 症状 ， 从 晕车 、 学 船 到 学 机 、 消 化 不 民 到 偏 头 
ЈЕ, ТЕБЕ о УНА ТЕ, Ниве те, ЈЕЛ 
保健 之 用 。 

最 重要 的 是 ， 如 果 能 养 成 每 日 服用 一 小 杯 姜 其 〈 即 把 姜 洗 净 后 ， 
连 皮 一 起 麻 成 碎 末 ) 的 习惯 ， 不 管 是 将 它 加 入 蔬果 计 、 汤 或 饭 之 中 ， 
不 仅 能 防止 身体 发 炎 、 消 除 骨 人气 、 降 低 胆 固 醇 ， 还 能 帮助 血液 循环 ， 
进而 降低 锥 患 瘤 症 的 机 率 。 

过 可 促进 血液 循环 ， 

帮助 肋骨 和 内 脏 融 官话 络 。 
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аА) А А АЛ АЈА Ез, Ях БАЈИ, ЕИП 
可 是 具有 杀菌 与 帮助 消化 的 双重 效果 。 

只 要 把 净 削 皮 后 切 成 薄片 ， 再 用 热 水 稍 稍 驾 过 ， 趁 热 时 泡 在 有 机 
苹果 醋 、 少 许 甘 草 粉 和 海盐 所 混合 成 的 甘 醋 守 里 ， 丈 成 了 醋 渍 生 和 
请， 非常 开胃 獒 口 。 此 外 泡 过 生姜 的 甘 醋 守 还 可 以 拿 来 加 开水 饮用 ， 
因为 醋 能 恢复 精力 、 消 除 疲 劳 ， 增 进食 欲 ， 也 可 以 防止 蜗 血 压 ， 延 绥 
皮肤 老化 。 

水 有 果 类 

16: 最 佳 的 天 然 防 瘤 水 采 

查 (Apricot) 属于 蔷 逢 科 植物 ， 碍 或 山 查 的 果实 ， 随 着 奋 桃 防 
瘤 、 抗 电 作 用 的 被 发 现 ， 也 使 得 其 身价 一 翻 百 倍 。 

查 桃 中 含有 丰富 的 维生素 A， 在 水 果 中 仅 次 于 艺 果 ， 位 届 第 二 。 
维生素 A 有 修复 上 皮 细 胞 和 防 瘤 作用 。 男 外 ， 奉 桃 中 合 有 的 大 量 维 生 
素 B17， 被 认为 是 最 有 前 途 的 天 然 抗 总 新 药 之 一 。 




















ТК 76 НОЈ КАН ЕЛ Е, РОДЕН (ОВ 0) НЕ 
МК” 7с 0; ИК (9082) "16828, ЛИНЕ, 
Ай, МУР ник, Неа ат, ул H ТАНКА АВ 
者 ， 如 采 能 多 吃 新 鲜 奋 桃 、 碍 
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仁 、 晒 干 的 杏 桃 中 及 查 仁 粥 等 ， 对 健康 大 有 帮助 。 

美国 研究 学 者 也 发 现 奋 仁 《中 国 南 北 杏 ) 或 桂 桃 的 种 子 ， 含 有 植 
物 生化 素 叫 阿 米 达 灵 (Amygdalin) 或 维生素 B17， 证 实 能 防治 癌症 ， 
其 它 像 是 平 果 、 樱 桃 、 桃 子 及 李子 的 种 子 ， 也 都 舍 有 同样 可 抗 部 、 防 
冶 的 植物 生化 妹 B17; ШОК, ЖК ` 622 ~ ја ДЈЕД а, УНА 
量 维生素 B17 的 成 分 。 

ШУК, #95 (Bitter Apricot Seed) 所 含 维生素 E， 是 坚果 类 食物 中 
的 普 楚 。 杏 仁 其 实 就 是 指 杏 桃 的 核 仁 ， 是 属于 核果 类 的 家 族 之 一 。 中 
国人 将 查 仁 当成 药材 来 使 用 已 有 数 千 年 的 历史 ， 在 明 朝 李时珍 的 《本 
Н?) "лож: “ 奋 仁 性 味 邓 吾 甘 刘 、 有 小 毒 ， 入 肺 与 大 肠 经 。 
有 止咳 平 吴 、 润 肠 通 便 之 功效 。” 

Жоел, АСЛАН, хан АА от АН, 
又 称 甜 奋 位， 在 中 医 上 的 用 途 不 大 ; Ка, 

杏仁 所 含 的 植物 生化 素 ， 已 个 证 实 能 防治 癌症 。 

ОВЕ 

МЕЕН УКЕ ва а НА] ~ EK ~ #H ~ ZF2Ë ЛИВНА ~, (НЕ 
ја, ЕМЕ а о А, БИ НЕ НАЕМ, ПАР 
的 真正 秘密 所 在 ; СЛ Е ЖВ17, Ное СЛУЊ ЕН ЈН 
ЭЕ, АНИ А ВАН ЈЕ НЕ 
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又 称 音 杏仁 ， 中 医 所 说 的 奋 仁 多 是 指 此 ， 上 有 具 有 许多 疗效 。 

而 从 草 养 素 的 观点 来 看 杏仁 ， 它 含有 维生素 E、 单 元 不 饱和 脂肪 
酸 、 钙 、 镁 、 秤 、 钾 等 。 最 重要 的 成 分 便 是 维生素 E， 其 主要 功效 便 






























































征 抗 氧化 、 抗 电 及 抗 老化 ;而 奋 仁 所 含 的 维生素 E， 是 其 它 坚 果 类 的 
十 倍 以 上 ， 只 要 五 十 克 的 杏仁 (大 约 三 十 五 颗 ) 就 可 提供 人 体 一 天 所 
需要 的 百分之百 维生素 E。 








第 28 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (28) 


当然 ， 除 了 含有 特 丰富 的 维生素 E 之 外 ， 碍 仁 所 含 的 脂肪 几乎 都 
是 不 饱和 脂肪 酸 ， 所 以 不 但 不 会 造成 导体 的 负担 ， 反 而 能 去 除 胆 固 
醇 ， 预 防 动脉 硬化 。 而 杏仁 中 丰富 的 钙 与 镁 ， 则 能 建造 好 骨骼 。 此 
外 ， 碍 仁 不 只 香甜 ， 还 是 个 开心 果 ， 因 为 它 丰 富 的 维生素 B2 与 烟 碱 
酸 ， 能 适时 地 舒缓 我 们 紧 绷 的 情绪 ° 

食用 小 秘诀 

维生素 E 是 脂 溶 性 维生素 ， 能 与 脂肪 共存 ， 但 杏仁 一 旦 不 新 鲜 ， 
脂肪 就 容易 氧化 ， 无 法 发 挥 维生素 E 原 本 的 功效 。 所 以 ， 好 好 保存 奋 
仁 非常 重要 。 

一 般 来 说 ， 带 充 杏 仁 较 能 减缓 氧化 速度 ， 但 市 面 上 所 贩卖 的 多 是 
无 这 杏仁， 建议 可 将 其 放 入 密封 瓶 色 内 ， 来 减缓 氧化 速度 ， 以 保持 新 
ЊЕ 。 
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西红柿 ， 所 含 放 红 素 ， 是 最 出 名 的 抗 氧化 成 分 

西红柿 (Tomato) 在 中 国 的 历史 可 追溯 到 明 阴 ， 属 于 茄 科 的 它 
们 ， 由 于 来 自 西方 ， 因 此 被 叫 作 “ 番 放 ”?”， 而 其 样子 又 酷似 柿子 ， 因 此 
也 有 人 称 之 为 “西红柿 ”。 

西红柿 最 出 名 的 抗 氧化 成 分 就 是 芭 红 素 ， 它 能 保护 细胞 不 受到 伤 
害 ， 也 能 修补 已 经 受 损 的 细胞 ， 具 有 防 瘤 与 抗 癌 的 功效 。 哈 佛 大 学 在 
1995 年 一 项 大 规模 的 研究 发 现 ， 一 星期 吃 十 份 以 上 西红柿 制品 的 男 
性 ， 得 到 前 列 腺 癌 的 机 率 能 降低 35%; 以 色 列 的 研究 也 发 现 ， 茹 红 素 
能 抑制 乳癌 、 肺 瘤 及 子宫 内 癌 细 胞 的 成 长 。 

新 鲜 西 红 柿 含有 高 达 三 百 八 十 多 种 的 植物 生化 素 ， 像 西红柿 中 的 
АНЕ (Glutathione) GO 可 以 开启 第 二 期 排毒 酵素 ， 防 止 细胞 被 破 
坏 ; 类 胡萝卜 素 中 的 茄 红 素 (Licopene) ， 可 以 提升 免疫 系统 天 然 杀 
手 细胞 (Natural Killer Cell) 的 执行 能 力 ， 防 






































ФАЊЕНЕХ 

为 一 种 抗 氧 化 物质 ， 存 在 于 号 体 的 细胞 中 ， 厌 由 自身 氧化 以 中 和 
自由 基 对 脂肪 酸 或 遗传 物质 的 伤害 ; 此 物质 不 但 在 美容 方面 有 举 足 轻 
重 的 角色 ， 在 红血球 的 抗 氧化 也 占有 一 席 之 地 。 
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止 心脏 病 和 乳癌 、 卵 巢 癌 、 子 宫颈 癌 、 前 列 腺 癌 、 肺 癌 、 膀 胱 癌 
НУЛЕВА о 

西红柿 中 的 B 胡 萝卜 素 和 y 胡 萝卜 素 ， 还 能 提升 免疫 力 ， 防 止 视力 
退化 与 视网膜 氧化 ， 维 生 素 C 和 FE， 则 可 以 防止 自由 基 破 坏 细胞 ， 预 防 
心脏 病 ， 并 帮助 减缓 老化 。 

食用 小 秘诀 

新 鲜 的 西红柿 含有 丰富 的 维生素 ， 但 稍微 豪 者 一 下 ， 效 果 会 更 
好 。 训 者 时 记得 加 一 点 脂肪 〈 橄 榄 油 或 椰子 油 最 好 ) ， 就 能 让 更 多 的 
茄 红 素 释放 出 来 ， 也 更 容易 被 人 体 所 吸收 。 

зе 

ВН R: 含有 高 达 四 百 九 十 多 种 的 植物 生化 素 

胡萝卜 (Сато) 原 产 地 在 欧洲 温带 地 区 、 北 非 及 西亚 ， 与 原生 
于 中 国 大 陆 的 白 葛 卜 并 没有 任何 的 亲戚 关系 ， 其 名 称 大 概 是 元 代 从 西 
域 传 进 中 国 时 ， 大 家 对 这 种 红色 植物 都 很 陌生 ， 又 不 知道 它 叫 什么 名 
字 ， 但 仔细 看 起 来 很 像 白 葛 下 ， 又 从 “ 胡 地 ” 传 进来 ， 因 此 就 称 为 “ 胡 葛 
К > о 

有 人 称 胡 萝卜 是 “穷人 的 人 参 ”*， 因 为 它 含 有 高 达 四 百 九 十 多 种 的 
植物 生化 素 ， 尤 其 是 B 胡 萝卜 素 ， 可 以 文 持 
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免疫 系统 功能 ， 帮 助 健康 细胞 成 长 ， 打 击 自由 基 的 破坏 细胞 膜 ， 
防止 DNA 异 变 ， 减少 给 患 癌症 机 率 ， 同 时 防止 脂肪 氧化 ， 降 低 坏 胆 固 


醇 。 




















另外 ， 胡 萝卜 中 的 硫化 糖 胺 〈《Glutathione 又 叫 谷 胱 甘 肽 ) 可 以 将 
氧化 的 、 使 用 过 的 抗 氧 维生素 E 回 复 ， 使 抗 氧 维生素 上 能 继续 消灭 目 由 
基 ， 防 止 细 胞 被 目 由 基 破 坏 ， 硫 化 糖 胶 还 可 以 开局 第 二 期 排毒 酵 勾 ， 
加 速 细胞 内 在 排毒 与 防 癌 ， 并 能 降低 肝脏 指数 ， 使 肝脏 恢复 正常 功 


Би 
BE ° 








第 29 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (29) 


胡 葛 下 还 含有 钙 、 钾 、 维 生 素 B 和 C。 钙 可 以 帮助 血管 收缩 ， 钾 可 
以 帮助 心跳 率 ; 维生素 B 可 以 帮助 新 陈 代 谢 ; 抗 氧 维生素 C 则 可 以 防止 
目 由 基 破 坏 细 胞 ， 并 能 强化 血管 。 还 有 ， 胡 萝卜 所 含有 的 维生素 A， 
对 治 夜 盲 证 、 去 痰 、 咳 嗽 及 高 血压 都 很 有 效 。 此 外 明寺 李时珍 的 《本 
草 纲目 》 中 也 指出 ， 吃 胡 葛 下 对 于 肠胃 五 脏 都 很 好 ， 经 名 食用 可 说 是 
Нил те 

食用 小 秘诀 

虽然 B 胡 萝卜 素 会 在 体内 分 解 转 变 为 维生素 A， 如 采 每 天 能 在 阳光 
下 晒 20 分 钟 ， 束 能 显现 出 它 的 效果 ° 

胡 葛 下 富 售 四 百 九 十 多 种 的 植物 生化 系 ， 

因而 被 称 为 “穷人 的 人 参 ”。 
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甜菜 根 生机 饮食 界 的 超级 明星 

甜菜 根 (Beet root) 目前 是 生机 饮食 界 里 的 明星 ， 但 相信 许多 人 
都 没 看 过 甜 茉 根 ， 更 别提 吃 过 甜 业 根 。 甜 茉 根 属 于 根茎 类 ， 长 得 很 像 
МУКЕ, УЖИ ДЕ, МОВ ИН, КВ ОЉА 
ВЈ ° 

КАШЖ, ЛЕО НЕ] ЕТНА» Н ЕН, АНЕЛ НУН 
А ЕН 80—80 а, ПЕЛЕ, МУКЕ ОВЕН ° 
现在 中 国 北 方 也 有 大 量 培 种 甜菜 根 ， 作 成 甜 沫 糖 。 

甜菜 根 含 有 丰富 的 钾 、 磷 、 钠 、 铁 、 镁 、 粮 分 和 维生素 A、B、C 
以 及 叶酸 B8 (Biotin) 可 以 激发 胰岛 素 分 泌 ， 强 化 葡萄 糖分 配 ， 并 能 
帮助 消化 ; 甜 荣 碱 (Betaine) 可 以 加 速 胆 半分 泥 ， 帮 助 疏 通 肝 血 管 本 
ЗЕ, РЕНЕ (Zinc enzyme) 则 可 治愈 脂肪 肝 。 二 甲 化 酷 酸 

(Dimethylglycine， 或 称 DMG) ， 可 防止 血管 梗塞 ， 阻 止 心 脏 病 ， 还 

可 治疗 忧郁 症 。 


























此 外 ， 甜 菜根 中 还 具有 天 然 红 色 维 生 素 B12 和 优质 的 铁 质 ， 是 妇 
女 与 素食 者 补血 的 最 佳 天 然 营 养 品 。 一 般 人 除了 把 甜菜 根 当 成 天 然 的 
综合 维生素 来 使 用 之 外 ， 当 过 上 感冒 发 
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烧 、 身 体 虚 弱 时 ， 甜 业 根 也 能 促进 消化 、 补 给 营养 。 

食用 小 秘诀 

甜菜 根 具有 换血 、 造 血 及 清 血 的 功效 ， 如 果 有 胆 结石 问题 ， 建 议 
可 在 每 餐 前 先 饮用 半 杯 生 甜 菜根 并， 可 防止 饭 后 不 适 。 

若 想 改善 肝 积 水 或 腹水 问题 ， 食 用 的 量 要 很 大 ， 建 议 一 天 需要 
1.8~2.2 公 斤 的 甜菜 根 ， 将 其 打 成 芯 有 果 汗 ， 在 每 餐 前 饮用 约 250cc， 将 会 
有 很 好 的 改善 。 

ЈЕ ВИНО ЈА А ЕУ 

卢 笋 (Asparagus) 原 产 于 南欧 到 西亚 一 带 ， 两 千 多 年 前 就 是 希腊 
人 生活 中 宝贵 的 药材 ， 十 七 世纪 时 ， 芦 笋 更 成 为 法 国 皇 宫 宴 客 必 备 的 
佳肴 。 

芦笋 鲜嫩 奴 绿 的 茎 干 含 有 丰富 的 叶酸 ， 五 根 芦 笋 大 概 就 有 一 百 一 
十 微克 的 叶酸 ， 是 人 体 每 天 需求 量 的 20%。 妇女 在 预备 怀孕 前 三 个 
月 ， 应 多 吃 含 高 叶酸 的 蔬菜 ， 像 是 疡 笋 、 西 红 柿 、 红 葛 
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等 ， 因 为 叶酸 可 以 预防 流产 、 胎 儿 骨 椎 分 层 Q)、 先 天 性 神经 管 
缺损 等 妊娠 问题 。 

此 外 ， 芦笋 因 含 高 量 维生素 A、C、E， 不 仅 可 以 预防 孩童 近视 ， 
和 成 人 以 及 儿 董 的 心脏 问题 ， 更 有 抗 癌 的 效果 。 如 肺癌 、 皮 肤 癌 、 膀 
БЕЈ ~ ВИЈЕК ЕА о 

芦笋 中 的 高 钾 含 量 ， 还 可 以 加 速 血 液 循环 以 及 肾脏 排尿 。 芦 笋 中 
的 硫化 酷 胺 (Glutathione) ， 更 是 开启 细胞 内 的 第 二 期 排 酵素 ， 保 持 
细胞 的 完整 与 清洁 ， 可 说 是 强 而 有 力 的 天 然 防 癌 食物 。 

食用 小 秘诀 
























































ХК, АДЕ, НИЖИ, РОЈ 
的 选择 ! 建议 可 将 切 碎 的 蒜 片 与 清 奖 过 的 卢 先 和 鸡 胸 肉 一 同 食用 。 


第 30 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (30) 


芦笋 的 叶酸 ， 搭 配 鸡 肉 丰 富 的 维生素 B， 以 及 滋养 补 身 的 薄 头 ， 
这 样 的 组 合 对 疲累 虚弱 的 上 班 族 ， 最 能 有 效 恢 复元 气 。 

QD 胎儿 骨 椎 分 歧 

即 是 小 孩子 的 骨骼 发 育 不 正常 ， 骨 骼 分 又 就 会 使 小 孩 出 生 后 的 形 
体 不 正常 。 
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лж: 最 天 然 的 高 血压 降 压 剂 

芹菜 (Celery) 是 生长 在 湿地 地 区 的 一 种 可 食用 植物 ， 北 从 瑞 
典 ， 南 到 阿尔 及 利 亚 和 奈 及 利 亚 ， 都 可 以 在 菜市 场 里 面 看 到 芹菜 的 踪 











яж (ИНЕТА Н В ВР є) 是 使 人 保持 健康 的 最 佳 食物 之 
一 ， 它 能 中 和 体内 的 钙 质 和 酸性 的 物质 ， 同 时 还 具有 清 血 的 作用 。 此 
外 ， 开 荣 还 可 以 防止 心律 不 整 ， 减 少 坐骨 神经 、 风 误 痛 、 痛 风 的 疼 
痛 ， 并 抑制 组 织 胺 市 来 的 敏感 。 

当然 计 表 对 于 脑 部 和 神经 也 具有 你 护 作 用 ， 订 呈 所 含 高 叶酸 ， 可 
以 防止 胎儿 肯 椎 分 卜 ， 并 能 降低 血管 梗塞 的 机 率 ; 抗 氧 维生素 C 则 可 
以 不 让 目 由 基 破 坏 细胞 。 

ла АНУ КА, ЈЕ ТОМЕ Ка ( 即 B 胡 萝卜 素 ) ， 能 加 
强 免 疫 系统 功能 ， 预 防 肺 将 、 乳 奖 、 胰 脏 效 及 前 列 腺 奖 。 阳 光 下 乙 型 
胡萝卜 素 能 转化 成 维生素 A， 可 以 帮助 视力 ， 防 止 DNA 异 变 。 

最 重要 的 是 ， 序 菜 内 的 硫化 酯 胺 (Glutathione) 可 以 开局 第 二 期 
排毒 酵素 ， 加 速 细 胞 内 在 排毒 与 防 癌 ;并 菜 内 的 植物 生化 素 玫 原因 素 

же Е, 

能 降低 血管 梗塞 的 机 率 。 
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(Apigenin) 可 以 扩张 血管 、 降 低 血 压 ， 是 最 佳 的 天 然 高 血压 降 


食用 小 秘诀 

每 天 吃 八 根 西洋 乒 ， 一 个 月 内 区 能 转化 高 血压 指数 为 正常 血压 ! 
此 外 ， 开 荣 搭 配 才 和 黑 衣 椒 一 同 食用 ， 还 可 以 预防 贫血 。 

每 类 

ие: 十 大 现代 人 最 佳 彰 养 食品 之 一 

Ир (Blueberry) 原 产地 是 北美 大 陆 ， 即 现今 之 美国 北部 与 加 拿 
大 ， 后 来 才 发 展 到 欧洲 ， 目 前 在 中 国 东 北 也 有 种 植 。 

蓝 每 含有 丰富 能 吸收 氧化 自由 基 的 能 力 。 抗 氧化 指数 (Oxygen 
radical absorbance capacity， 人 简称 ORAC) 愈 高 ， 防 止 自 由 基 的 破坏 愈 
强 。 蓝 每 的 抗 氧 化 指数 很 高 ， 能 防止 目 由 基 破 坏 细胞 ， 又 有 回 夏 醇 

(Resveratrol, ХУНИ) ， 可 以 保护 心血 管 和 心脏 健康 ， 回 夏 
本 和 维生素 C， 同 是 对 抗 老人 痴呆 的 有 效 成 分 。 

此 外 蓝 花 中 丰富 的 莓 酸 (Ellagic ас) ， 更 是 抗 癌 勇 士 ， 其 所 含 
的 植物 花 青 素 还 可 以 防止 心脏 病 、 血 管 氧化 ， 类 
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ВЖ (flavonoid) 可 以 防止 脑 细胞 被 自由 基 破 坏 ; А ЈА 
又 名 单 于 酸 ， 则 可 以 防止 尿道 发 炎 。 

美国 农业 部 (United States Department of Agriculture， 人 简称 
USDA) 的 研究 也 指出 ， 吃 蓝 每 可 以 预防 癌症 和 减缓 衰老 ， 尤 其 是 对 
于 记忆 力 喜 退 和 运动 神经 减弱 ， 更 有 预防 的 效果 。 

吃 监 每 能 有 这 么 好 的 功效 ， 难 怪 它 被 2002 年 1 月 21 日 所 出 刊 的 

《Time》 杂 志 报 导 ， 并 引用 科学 家 的 话 ， 推 荐 蓝 每 为 十 大 现代 人 最 佳 
萌 养 食品 之 一 。 

食用 小 秘诀 

ДЕДЕ ЦЕЊЕН ЈЕ О, МЛАВИ ЕМИН ЊЕ, УБИЈА ИХ 
力 和 视力 的 功效 。 





























蓝 每 为 至 阳 之 采 ， 盛 产 季 时 可 以 当 零 跨 天 天 孚 用 一 大 一 Wa AF24 
高 热 干 燥 过 程 则 会 较为 阴性 ， 如 采 食 用 过 量 监 每 干 或 侈 用 过 多 加 工 过 
的 蓝 等 汗 ， 有 可 能 会 导致 干咳 不 止 。 


第 31 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (31) 


Арл РЕНЕ ВОИ 
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ВЖ: 铁 含量 居 各 水 果 之 冠 

樱桃 (Cherry) 是 著 微 科 的 有 核 水 果 ， 真 正 的 栽种 地 无 处 可 考 ， 
只 知 部 分 品种 起 源 于 北美 洲 ， 部 分 起 源 于 黑海 地 区 ; 男 一 些 则 起 源 于 
中 国 大 陆 ， 已 有 三 千 多 年 的 栽培 历史 。 

樱桃 所 售 的 营养 素 非常 丰富 ， 其 中 有 一 种 重要 的 活性 物质 长 花 
酸 ， 可 消除 人 工 和 天 人 然 怪 坚 物 的 作用 ， 达 到 预防 瘤 症 的 功效 ， 除 了 楼 
桃 ， 草 签 和 葡萄 中 也 含有 量 较 多 的 又 花 酸 。 此 外 ， 楼 桃 的 铁 含量 可 说 
是 水 果 之 冠 ， 每 一 百 公 克 高 达 六 之 兄 ， 比 苹 采 、 权 子 、 和 巢 子 等 高 出 二 
十 倍 ， 是 补充 铁 质 的 最 佳 食物 之 一 。 

楼 桃 还 含有 丰富 的 维生素 C、E， 能 防止 目 由 基 破 坏 细 胞 ， 可 预防 
心脏 病 、 帕 金森 氏 症 、 冶 症 ， 楼 桃 中 的 回 夏 醒 ， 还 可 以 活化 长 寿 酶 

(Sirtu enzyme) ， 延 长 生命 ， 紫 苏 素 (Perrilyl alcohols) 可 以 溶解 肿 

瘤 ， 花 青 素 能 抑制 环 氧 酶 2 (COX2) 和 5 一 脂 氧 合 酶 (5- 
lipoxygenase, 简称 5-LOX) 运作 ， 预 防 发 炎 、 抗 老化 ; 樱桃 中 还 含有 
墨 激素 ， 可 改善 眼睛 疲 

樱桃 不 但 有 高 含量 的 铁 质 ， 还 能 帮助 睡眠 ° 
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劳 、 修 补 细胞 、 帮 助 睡眠 。 

除了 樱桃 果肉 ， 樱 桃 核 仁 中 也 含有 和 氰 化 物 和 人 花 青 素 等 抗 瘤 成 分 。 
虽然 核 仁 中 还 有 氢 握 酸 (Prussic асіа) ， 是 一 种 含 剧 毒 的 植物 生化 
素 ， 但 少量 氧 氰 酸 可 以 缓解 胸痛 、 骨 痉 李 ， 并 杀 死 肠 中 的 寄生 虫 。 

食用 小 秘诀 

樱桃 有 帮助 改善 痛风 的 功用 ， 每 天 吃 一 大 碗 樱桃 〈 约 六 十 粒 ) ， 
和 喝 八 杯 活 性 水 〈 由 植物 中 蔡 取 出 来 的 矿物 质 ， 可 方便 流通 于 人 体 细 
























































胞 之 间 ， 提 供 细胞 能 量 ， 生 机 饮食 店 有 售 ) ， 约 一 周至 十 天 后 视 个 人 
状况 ， 有 助 改善 痛风 病 况 。 〈 也 可 用 四 颗 青 柠檬 挤 计 ， 加 入 二 公升 的 
活性 水 中 ， 一 天 中 饮用 完毕 连续 喝 七 天 。) 

БЕБЕ: 打击 辣 细 胞 的 植物 生化 系 高 手 

草 每 (Strawberry) 原 产 于 南美 洲 ， 全 世界 各 地 都 有 栽培 ， 台湾 则 
+ T PE ЛВ 2 ° пра КУЕН ЕЕ ЖВО C - SE KB ИЖ 
кв, Земен, НАИВНЕ, ЛЕЈН ЕВИШАВИАЛЕНО 
效果 ， 所 含 维 生 素 C 有 抗 自 由 基 的 功能 ， 对 人 体 的 清 血 、 利 尿 也 有 所 
帮助 。 

草签 含 极 高 的 维生素 C， 可 以 保护 眼睛 免 受 烈日 、 紫 外 线 的 伤 
害 ; 草莓 中 的 叶酸 (Folic acid) 和 维生素 K， 还 可 以 
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溶化 阻塞 血管 的 同 半 胱 胺 (Нотосучете) 硬块 ， 防 止 中 风 、 心 
脏 病 发 。 

草 每 中 还 含有 可 观 的 维生素 K、 钙 、 镁 ， 如 果 能 天 天 食用 ， 可 以 
防止 骨骼 耻 松 、 增 强 骨 骼 强壮 度 ， 齐 每 含有 的 每 酸 又 名 又 花 酸 ， 为 打 
击 况 细 胞 的 植物 生化 素 高 手 ， 可 以 溶解 毒素 ， 防 止 细胞 异 变 ， 可 用 来 
治疗 食道 癌 。 

ER ГИ, ПО ГИНЕ, БАНКА, ПРЕДЊЕ 
眠 ， 并 能 治疗 失眠 。 

食用 小 秘诀 

草签 果实 水 分 多 、 皮 注 ， 因 此 不 耐 搬运 ， 伪 有 碰撞 挤 压 ， 很 容易 
瓯 腐 烂 ， 选 购 时 建议 以 末 表 圆 请 ， 色 泽 鲜 红 的 为 较 佳 。 

枸杞 : 常食 可 延年益寿 、 青 春 永 驻 

枸杞 (Lycium barbarum) 又 名 枸杞 果 ， 是 枸杞 的 果实 ， 分 类 上 属 
于 每 类 ， 其 外 表 红 润 甘 美 ， 洲 味 如 同和 葡萄 般 甜 美 。 目 前 以 中 国 大 陆 守 
夏 、 甘 肃 两 地 所 生产 的 为 优 。 


























枸杞 含 维生素 A， 可 以 保护 眼睛 ， 使 肌肤 保持 年 轻 ， 为 有 多 种 维 
生 率 B， 可 以 帮助 新 陈 代谢 ， 以 等 重 的 橙子 来 说 ， 枸 杞 的 维生素 C 合 量 
高 过 梯子 五 百倍 ， 能 增强 体力 ， 维 生 素 E 


第 32 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (32) 
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能 使 血压 与 心脏 功能 正常 。 

枸杞 所 含 的 多 酷 体 ， 有 增强 非特 异性 免疫 的 作用 ， 促 进 吞 噬 细 胞 
的 否 吹 功能 ， 加 强 血 清 咨 菌 醉 素 的 活力 和 抗体 的 提高 ， 并 增加 抗体 细 
胞 的 数量 。 

还 含有 十 八 种 胺 基 酸 和 二 十 一 种 微量 金属 ， 可 以 帮助 美容 和 减 
BB; 还 有 类 酚 (Flavonoid) 、 多 元 酚 (Polyphenol) 、 植 物 生 化 素 、 
胡萝卜 素 及 黄 铁 醇 (Pyrsoles) ， 这 些 元 素 都 可 以 强化 我 们 的 免疫 和 上 自 
铺 系 统 ， 并 能 抗 炎 、 抗 霉菌 、 净 化 器 官 尤 其 是 肾脏 和 肝脏 。 所 以 经 常 
食用 枸杞 ， 不 但 明 目 强 身 、 延 年 益 硅 ， 还 能 青春 永 驻 。 

食用 小 秘诀 

建议 可 把 枸杞 当 零 食 生 嚼 食用 ， 滋 味 非 常 甘甜 。 也 可 刘 泡 在 温水 
н, АВНАА, ЧЕКИ Н, ВЕЛЕ! 

枸杞 可 增加 抗体 细胞 的 数量 
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吴 医生 的 保健 养生 茶 
材料 ， 


枸杞 子 1 大 匙 、 甘 草 5?6 片 、 北 奋 1 小 匙 、 红 束 (БЕО) 2?3 粒 、 
大 豆 卵 磷脂 1 小 证 、 蜂 花粉 3 小 是 

做 法 : 

@ 将 甘草 、 北 杏 和 红枣 放 进 小 锅 内 ， 加 入 3 杯 水 ， 开 中 火 煮 约 15? 
20 分 钟 (茶水 约 剩 2 杯 的 量 ) 。 

@ 将 枸杞 子 加 入 锅 内 ， 续 者 1 分 钟 ， 即 可 熄火 。 

@ 最 后 加 上 卵 磷 脂 和 蜂 花 粉 (可 随 个 人 喜好 添加 份量 或 不 加 都 可 
以 ) 调匀 ， 即 可 饮用 。 





除了 上 述 的 作法 ， 如 果 平 时 忙碌 没 时 间 ， 也 可 在 睡 前 把 所 有 材料 
加 上 500cc 的 水 ， 全 部 放 入 大 硫 中 ， 放 进 电 锅 内 蒸 热 ， 第 二 天 早上 即 可 
拿 来 当 早茶 喝 о 

长 期 饮用 此 茶 饮 ， 可 提高 免疫 系统 ， 补 气 、 补 肾 、 提 神 醒 脑 以 及 
强化 眼睛 功能 ， 美 化 肌肤 ， 不 仪 经 济 实惠 ， 旦 老 幼 名 适宜 ， 不 防 一 
试 。 不 过 需 注 意 ， 糖 尿 病 患者 ， 不 能 添加 甘草 和 红 训 ， 建 议 可 改 用 黄 
É а) 或 党 参 或 花旗 参 。 

吴 医生 的 小 叮 呼 
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военни“ Утар: 预防 尿道 、 阴 道 细 菌 感 染 

ВЕЋЕ (Cranberry) 属 蔓 越 橘 科 ， 是 一 种 特产 于 北美 少数 地 区 ， 
ЖКЖ |, Урс ~ 表皮 富 弹 性 的 鲜红 小 果子 ， 所 以 也 有 人 
叫 它 小 红 人 每 。 由 于 划 越 每 需要 在 特殊 的 环境 和 气候 条 件 下 才能 栽培 出 
来 ， 所 以 全 球 的 草 越 等 产 区 不 到 四 万 瑞 再 ， 广 量 有 限 ， 因 而 有 “北美 的 
红宝石 ”的 美称 。 

相关 研究 显示 ， 蔓 越 每 被 广泛 地 用 来 预防 或 治疗 尿道 、 阴 道 方面 
的 细菌 感染 。 由 于 它 是 大 自然 所 提供 ， 对 膀胱 炎 和 尿道 感染 的 最 佳 武 
髓 之 一 ， 因 此 在 美国 ， 每 年 平均 束 要 吃 掉 约 一 亿 一 千 七 百 万 磅 的 划 越 
等 ， 数 量 非常 惊人 。 (但 需 注意 ! 市 售 蔓 越 等 果 干 或 果 计 ， 都 会 额外 
再 添加 糖分 ， 所 以 肥胖 及 糖尿 病 患者 应 适量 食用 。) 

芝 越 每 抗菌 黏附 机 制 ， 在 临床 治疗 及 流行 病 学 的 研究 上 ， 也 都 有 
相当 突出 的 表现 ， 像 是 蔓 越 等 所 合 高 量 草酸 (Oxalic acid) ， 可 帮助 
排除 体内 和 宿 便 ， 然 而 经 过 加 热 煮 过 的 复 越 每 半 ， 则 会 形成 草酸 盐 

(Oxalate) ， 丽 造成 凤 结 石 之 虑 ， 需 特别 注意 。 

ШУК, ват 

卓越 等 具有 预防 或 治疗 尿道 、 

了 明道 方面 的 细菌 感染 。 
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含有 很 高 的 轰 酸 又 名 单 宁 酸 ， 可 以 防止 尿道 发 炎 ; ВЕРА 
也 含有 很 高 的 脂肪 酸 (Omega) 、 和 莓 酸 ， 可 以 防止 血管 梗塞 、 降 低 胆 
固 醇 、 杀 菌 、 防 癌 ， 尤 其 能 杀 死 胃 中 的 幽门 菌 (Helicobacter Pylori， 
HP 又 名 幽门 螺杆 菌 ) ° 





第 33 节 ， 不 一 样 的 自然 养生 法 (33) 


食用 小 秘诀 

新 鲜 蔓 越 莓 的 酸度 可 媲美 村 檬 ， 因 此 建议 可 将 草 越 莓 去 核 后 ， 加 
ЕЛ (Хушо) 以 及 好 水 ， 放 进 蔬 果 机 内 打 成 计 来 喝 ， 不 仅 可 调 
和 口感 ， 还 能 增加 钙 质 及 预防 骨 质 疏松 症 。 

种 子 类 

亚麻 籽 : 身体 细胞 所 需 的 重要 原料 

МЕ (Linseed ог flax seed) 为 亚 磋 科 植 物 亚 磋 的 种 子 ， 主 要 产 
于 中 国 大 陆 内 蒙古 、 黑 龙 江 、 吉 林 等 地 。 

亚 磋 籽 含 有 各 种 基本 油 酸 Omega-3、Omega-6 及 Omega-9， 其 中 
Omega-3 为 鱼肝油 的 两 倍 。 基 本 油 酸 是 身体 中 每 个 细胞 所 需 的 重要 原 
料 ， 如 果 生 病 或 器 官 功能 有 衰退 的 倾 
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向 时 ， 亚 麻 籽 是 一 定 要 每 日 补充 的 食品 。 每 天 每 人 需要 六 汤匙 的 
亚麻 籽 。 

此 外 ， 亚 麻 籽 还 可 以 防止 心脏 病 、 癌 证， 降低 胆固醇 、 血 脂 、 血 
糖 、 防 止 脑 部 退化 ， 其 中 所 含 的 维生素 E， 还 能 预防 掉 发 、 眼 睛 退化 
及 皮肤 干 润 。 另 外 ， 亚 磋 子 中 含 最 高 的 木质 素 (Lignan) ， 可 以 防止 
肠 癌 、 乳 癌 及 前 列 腺 癌 ° 

食用 小 秘诀 

建议 每 天 每 次 可 食用 两 大 匙 亚麻 子 和 两 大 匙 芝麻， 一 天 三 次 ， 可 
确保 身体 健康 ° 

Z ik: 含 珍贵 的 芝麻 木质 素 ， 可 防止 维生素 E、C 被 氧化 

芝麻 (Sesame) 是 胡麻 科 植 物 胡 麻 的 种 子 ， 芝 麻 原 产 于 中 国 大 
陆 ， 早 在 《诗经 》 中 就 有 芝麻 的 记载 ， 当 时 叫 “ 麻 ?或 * 若 >”。 目 前 芝麻 
在 许多 国家 都 有 栽种 ， 对 于 环境 的 适应 力 十 分 强 ， 印 度 和 中 国 大 陆 的 






































产量 约 占 全 世界 的 一 半 左 右 。 至 于 台湾 的 主要 产地 ， 则 在 南部 云 林 、 
嘉义 、 台 南 、 高 雄 、 屏 东 等 地 ， 都 有 小 面积 栽种 。 

芝麻 含有 许多 基本 油 酸 ， 如 植物 生化 素 芝 奢 酵 
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(Sesamol) ， 其 可 提升 维生素 EQD) 的 功效 ， 尤 其 是 维生素 EE 中 的 y 
类 (多 ， 不 仅 能 防止 自由 基 破 坏 ， 并 能 减少 自由 基数 量 。 

芝 磋 最 珍贵 的 营养 素 是 芝 硫 木质 素 (Sesame lignan) ， 也 是 一 种 
植物 性 化 学 成 分 ， 可 以 防止 维生素 E、C 被 氧化， 并 能 抑制 胆 固 桓 和 脂 
肪 ， 防 止 动脉 硬化 ， 减 少 锥 患 癌症 、 心 脏 病 的 机 率 ， 同 时 具有 抗 六 戏 
果 o 

芝 奔 还 是 减少 肝脏 制造 胆固醇 还 原 酶 的 抑制 剂 (НМС-СОА) , 
从 而 降低 胆 固 醉 的 产量 ， 并 提升 好 的 胆固醇 。 此 外 ， 芝 所 因 含有 丰富 
的 蛋白 质 与 不 饱和 脂肪 酸 ， 所 以 能 保持 血糖 稳定 ， 加 上 所 含 丰 定 的 矿 
物质 ， 如 钙 与 乌有 助 于 骨头 ， 其 它 营 养 素 则 能 美化 肌肤 ， 帮 助 润 消 大 
В, ПР АНЕ, 2, АИК ЈЕ АЈ от ЕНИ ЈЕ З дА ° 

GD 维生素 E 

所 谓 的 维生素 E， 是 指 八 种 天 然 成 分 的 生育 醇 (Тосорћегој5) 的 
忌 称 ， 依 活性 可 分 为 a、B、y、6 四 项 ， 其 中 以 a 类 的 生育 醇 所 具有 的 活 
性 最 高 ， 最 具 抗 不 孕 作 用 ，y 型 的 抗 氧化 作用 最 大 。 所 以 真正 对 号 体 有 
保养 好 处 ， 束 要 买 包 含有 八 种 活性 的 维生素 E。a 的 维生素 EE 不 能 消炎 
已 经 存在 体内 的 上 自由 基 ， 只 能 保护 正常 细胞 不 被 目 由 基 破 坏 ， 而 且 保 
护 完 一 个 正常 的 细胞 不 被 自由 基 破 坏 后 ， 就 已 经 氧化 ， 来 失 了 原 有 的 
保护 功能 。 

Y 的 维生素 E 能 消灭 掉 已 经 存在 体内 的 目 由 基 ， 还 能 将 已 经 氧化 过 
的 a 维 生 素 E 功 能 恢复 过 来 ， 同 时 也 将 体内 目 由 基数 量 减 少 。 

@) 维 生 素 的 Y 类 
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之 厅 连 皮 薄膜 一 起 吃 不 容 易 消 化 ， 最 好 能 压 配 ! 麻 碎 后 再 吃 ， 不 仅 
能 闻 到 迷人 的 和 理气， 更 有 助 于 人 体 吸 收 。 

建议 可 把 磨 碎 的 芝 厅 粉 和 蜂 密 一 起 找 拌 ， 当 成 采 桨 涂料 或 沙拉 桨 
使 用 ， 保 证 能 得 到 芝麻 百分之百 的 好 处 。 


